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3Äîðîãèé äðóæå!
Ó öüîìó ðîöі, îïàíîâóþ÷è òåìè ïіäðó÷íèêà, òè ó÷èòèìåøñÿ 
óíèêàòè ðèçèêіâ äëÿ çäîðîâ’ÿ і æèòòÿ, íàáóâàòè íàâè÷îê çäîðîâîãî 
ñïîñîáó æèòòÿ, ñïіëêóâàòèñÿ ç îäíîëіòêàìè é äîðîñëèìè. Ñïðîáóєø 
ñàìîñòіéíî ïðèéìàòè çâàæåíі ðіøåííÿ, îöіíþâàòè ñâîї äії òà â÷èíêè, 
ðîçâèâàòè ñâîї çäіáíîñòі.
Ó ïіäðó÷íèêó òè ïðî÷èòàєø íîâó іíôîðìàöіþ ïðî áåçïåêó òà 
çäîðîâ’ÿ. Çíàéäåø ïîðàäè, ÿê äіÿòè â ðіçíèõ æèòòєâèõ ñèòóàöіÿõ, 
ùîá çáåðåãòè æèòòÿ і çìіöíèòè çäîðîâ’ÿ. Äіçíàєøñÿ, ÿê ñïіâïðàöþ-
âàòè íà óðîöі ç îäíîêëàñíèêàìè. Çàïðîïîíîâàíі çàâäàííÿ äîïîìîæóòü 
òîáі êðàùå îïàíóâàòè òåìè ïіäðó÷íèêà, ïðèãàäàòè âèâ÷åíå, íàáóòè 
êîðèñíèõ çâè÷îê.
Çâåðíè óâàãó íà óìîâíі ïîçíà÷êè, ÿêі ïіäêàçóþòü, ÿê ñàìå ñëіä 
âèêîíóâàòè çàâäàííÿ.
Пригадай
Òå, ùî íåîáõіäíî ïðèãàäàòè ç âèâ÷åíîãî ðàíіøå. 
Завдання
Âіäïîâіäàþ÷è íà çàïèòàííÿ â êіíöі êîæíîãî ïàðàãðàôà, çðîáèø 
âèñíîâîê ç âèâ÷åíîãî, êðàùå çðîçóìієø íîâèé ìàòåðіàë. 
Ситуаційні завдання
Îáãîâîðþþ÷è êîíêðåòíі ñèòóàöії, íàáóâàòèìåø æèòòєâîãî äîñâіäó.
Моделюй – набувай життєвих навичок
Çàâäàííÿ öієї ðóáðèêè äîïîìîæóòü òîáі ñàìîñòіéíî àáî ðàçîì 
ç äîðîñëèìè ÷è îäíîêëàñíèêàìè íàáóòè òà óäîñêîíàëèòè âìіííÿ 
íàâè÷îê áåçïå÷íîї ïîâåäіíêè òà çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.
 Висновок
Ó öіé ðóáðèöі — âèñíîâîê, îñíîâíà äóìêà ïàðàãðàôà. Ðóáðèêà 
äîïîìîæå òîáі ñàìîñòіéíî ïîâòîðèòè âèâ÷åíå.
Проект
Íàâ÷èøñÿ ðîáèòè ñïðàâè, êîðèñíі äëÿ çäîðîâ’ÿ і âñüîãî ñóñïіëüñòâà.
Áàæàєìî óñïіõіâ! Àâòîðè
!
?
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7Ðèçèêè і íåáåçïåêè
Ëþäèíà ùîäíÿ ïîòðàïëÿє â ñèòóàöії, ùî ïîâ’ÿçàíі ç ðèçèêîì. 
Ðèçèê — ìîæëèâà íåáåçïåêà.
Приклади щоденних ризиків і небезпек
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8Ðèçèêè áóâàþòü âèïðàâäàíèìè і íåâèïðàâäàíèìè.
Âèïðàâäàíі ðèçèêè
Áðàòè ó÷àñòü ó 
çìàãàííÿõ çàìіñòü 
õâîðîãî äðóãà
Çіçíàòèñÿ 
ó ïðîâèíі
Çàõèùàòè 
âіä ãëóçóâàííÿ
Çàõèùàòè 
ñëàáøîãî
Âіäìîâëÿòèñÿ 
âіä íåáåçïå÷íîї 
ïðîïîçèöії
Âіäñòîþâàòè 
âëàñíі ïîãëÿäè, 
êîëè áіëüøіñòü 
îäíîëіòêіâ ââàæàє 
іíàêøå
Íåâèïðàâäàíі ðèçèêè
Ïîðóøóâàòè 
Ïðàâèëà 
äîðîæíüîãî ðóõó
Ïîðóøóâàòè 
ïðàâèëà ïîâåäіíêè 
â øêîëі Ãðàòèñÿ ç âèáóõî-
íåáåçïå÷íèìè 
ðå÷îâèíàìè
Õîäèòè 
ïî òîíêіé 
êðèçі
Ïîðóøóâàòè 
ïðàâèëà 
ïîâåäіíêè 
íà âîäі
Êàòàòèñÿ 
íà ðîëèêàõ 
áåç çàñîáіâ 
çàõèñòó
Êóðèòè, 
âæèâàòè 
àëêîãîëüíі 
íàïîї, 
íàðêîòèêè
Áóäü-ÿêà ñèòóàöіÿ, ïîâ’ÿçàíà ç ðèçèêîì, ìàє ïåâíі íàñëіäêè. 
Çà íàñëіäêàìè îöіíþþòü ðіâåíü ðèçèêó. Òàê, ïåðåáіãàòè äîðîãó íà 
÷åðâîíå ñâіòëî ñâіòëîôîðà — çíà÷íî âèùèé ðèçèê, íіæ ðèçèê çàïіç-
íèòèñÿ íà óðîê. Âіäìîâà âіä ïðîïîçèöії ïîêóðèòè ñèãàðåòó — çíà÷íî 
íèæ÷èé ðèçèê, íіæ ðèçèê íåáåçïåêè êóðіííÿ äëÿ çäîðîâ’ÿ. Ùîá çäî-
áóòè àâòîðèòåò ñåðåä ðîâåñíèêіâ, ïіäëіòêè іíîäі ñõèëüíі äî íåâèïðàâ-
äàíèõ ðèçèêіâ. Ïðîòå çàâæäè ïîâàæàþòü òîãî, õòî âìіє àíàëіçóâàòè 
æèòòєâі ñèòóàöії, îöіíþє ðèçèêè, âіäïîâіäàëüíî ïîâîäèòüñÿ.
Åêñòðåìàëüíі і íàäçâè÷àéíі ñèòóàöії
Åêñòðåìàëüíі і íàäçâè÷àéíі ñèòóàöії çàãðîæóþòü çäîðîâ’þ 
і æèò òþ ëþäåé.
Â åêñòðåìàëüíіé ñèòóàöії íåáåçïåêà çàãðîæóє îêðåìіé ëþäèíі àáî 
ãðóïі ëþäåé. 
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Вплив техногенного середовища на довкілля
Êîðèñòü äëÿ 
ëþäèíè
Òåõíîãåííà 
íåáåçïåêà
Åêîëîãі÷íі ïðîáëåìè 
äîâêіëëÿ
  ðîáî÷і ìіñöÿ
  âèãîòîâëåííÿ 
êîðèñíèõ ïîáó-
òîâèõ ïðèëàäіâ, 
òåõíіêè
 øâèäêіñòü 
і çðó÷íіñòü 
ïåðåñóâàííÿ íà 
âåëèêі âіäñòàíі
  äåøåâà åëåêòðî-
åíåðãіÿ
  áóäіâíèöòâî 
æèòëà, ïðîìèñ-
ëîâèõ îá’єêòіâ
  íîâі ïëîùі 
äëÿ ñіëüñüêîãî 
ãîñïîäàðñòâà
  áóäіâíèöòâî 
äîðіã, çàëіçíèöü
  ïîðóøåííÿ 
ïðàâèë áåçïåêè
  àâàðії
  âèêèäè 
â ïîâіòðÿ 
øêіäëèâèõ 
ðå÷îâèí
  çàáðóäíåííÿ 
âîäîéì, ґðóíòó
  çìåíøåííÿ 
ïðèðîäíèõ 
ðåñóðñіâ, 
íåñòà÷à ÷èñòîї 
ïèòíîї âîäè
  çàáðóäíåííÿ õіìі÷íèìè, 
ðàäіîàêòèâíèìè âіäõî-
äàìè ґðóíòó, ïîâіòðÿ
  çáіëüøåííÿ êîíöåíòðàöії 
âóãëåêèñëîãî ãàçó 
â àòìîñôåðі
  ðóéíóâàííÿ øàðó 
àòìîñôåðè, ùî çàõèùàє 
âіä íàäìіðíîї ñîíÿ÷íîї 
ðàäіàöії
  çíèæåííÿ ðîäþ÷îñòі 
ґðóíòó
  ïîðóøåííÿ ïðèðîäíèõ 
óìîâ іñíóâàííÿ äèêî-
ðîñëèõ ðîñëèí і òâàðèí, 
çíèêíåííÿ äåÿêèõ âèäіâ
  ïîãіðøåííÿ óìîâ æèòòÿ 
ëþäèíè
Ùîá çáåðåãòè ïðèðîäó, ëþäè âèñàäæóþòü ëіñè, ñòâîðþþòü ïàðêè, 
çàêàçíèêè òà çàïîâіäíèêè, î÷èùàþòü âîäîéìè, çàõèùàþòü çíèêàþ÷і 
âèäè ðîñëèí і òâàðèí, ïîøèðþþòü åêîëîãі÷íі çíàííÿ. 
Êðіì òîãî, âïðîâàäæóþòü:
  áåçâіäõîäíå âèðîáíèöòâî — ïðîöåñ, êîëè âіäõîäè îäíîãî âèðîáíèö-
 òâà ñëóãóþòü ñèðîâèíîþ äëÿ іíøîãî;
  âòîðèííó ïåðåðîáêó ñèðîâèíè — ïåðåðîáêó äåÿêèõ âèêîðèñòàíèõ 
âèðîáіâ íà íîâі;
  âèðîáíèöòâî åëåêòðîåíåðãії ç âèêîðèñòàííÿì åíåðãії ñîíöÿ і âіòðó;
âèêîðèñòîâóþòü:
  òåõíі÷íі ïðèñòðîї äëÿ çíèæåííÿ øóìó;
 ôіëüòðè äëÿ çìåíøåííÿ âèêèäіâ øêіäëèâèõ ðå÷îâèí â àòìîñôåðó;
  åêîëîãі÷íî ÷èñòі âèäè òðàíñïîðòó.
Ùîðîêó, â òðåòþ ñóáîòó êâіòíÿ, â Óêðàїíі âіäçíà÷àєòüñÿ Âñå-
ñâіòíіé äåíü äîâêіëëÿ. Ó öåé äåíü ïðîâîäÿòüñÿ çàõîäè, ïðèñâÿ÷åíі 
çáåðåæåííþ òà âіäíîâëåííþ íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà. 
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Як захистити власну оселю
Íå çàõîäèòè äî 
êâàðòèðè, ÿêùî 
êðіçü äâåðі ÷óòè 
øóì, äâåðі íå 
çà÷èíåíî, çëàìàíî 
çàìîê. Íåãàéíî 
ïî âі äîìèòè 
äîðîñëèõ і ïîäçâî-
íèòè äî ìіëіöії
Ó ðàçі çíèêíåííÿ 
êëþ÷іâ ïîâіäîìèòè 
äîðîñëèõ
Íå òðèìàòè 
êëþ÷і âіä êâàð-
òèðè ðàçîì іç 
äî êó ìåíòàìè, íå 
ïðèêðіïëÿòè äî 
íèõ áðåëîê ç іì’ÿì 
òà àäðåñîþ
Íіêîëè íå 
çàëèøàòè, éäó ÷è 
ç äîìó, âіä÷èíåíі 
âіêíà ÷è êâàòèðêè
Íå ðîçïîâіäàòè 
ïðî ñåáå, ðîäè÷іâ 
÷è ñóñіäіâ
Âèõîäÿ÷è ç êâàð-
òèðè íàâіòü íåíà-
äîâãî, çàìè êàòè 
äâåðі íà êëþ÷. 
Íå õîâàòè êëþ÷ 
ïіä êèëèìêîì
Ïåðø íіæ âèéòè 
ç êâàðòèðè, ïîäè-
âèòèñÿ ó âі÷ êî. Íå 
âèõîäèòè, ÿêùî 
íà ñõîäîâіé êëіòöі 
є íåçíàéîìі ëþäè
Íå âіä÷èíÿòè äâåðі 
íå çíà éîìöÿì і íå 
ãîâîðèòè ç íèìè 
êðіçü çà÷èíåíі 
äâåðі
Як захистити від крадіжки велосипед
Çàëèøàþ÷è áåç 
íàãëÿäó íàâіòü 
íà êîðîòêèé ÷àñ, 
ïðèêðіïèòè äî 
áóäü-ÿêîї ìіöíîї 
îïîðè (äåðåâà, îãî-
ðîæі) ñïåöіàëüíèì 
çàìêîì
Íå çà ëè øàòè íà 
áàëêîíі ïåðøîãî 
ïîâåðõó
Íå çàëèøàòè áåç 
íàã ëÿ äó â ìіñöÿõ, 
äå áàãàòî ëþäåé
ßêùî ïîáëèçó 
є àâòîñòîÿíêà, 
ìîæíà äîìîâèòèñÿ 
çàëèøàòè òàìÍå äîçâîëÿòè 
êîðèñòóâàòèñÿ 
íåçíàéîìöÿì
Ïåðåïèñàòè 
íîìåð ðà ìè (ïіä 
âòóëêîþ). Çà öèì 
íîìåðîì ëåãøå 
çíàéòè âåëîñèïåä 
ó ðàçі êðàäіæêè
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Íå ìîæíà çàáóâàòè ïðî çíà÷åííÿ âîäè äëÿ îðãàíіçìó ëþäèíè, 
ÿêèé, ÿê âіäîìî, ïðèáëèçíî íà 2/3 ñêëàäàєòüñÿ ç âîäè. 
Áåç âîäè íåìîæëèâèé æîäåí іç ïðîöåñіâ æèòòєäіÿëüíîñòі ëþäèíè. 
Çîêðåìà, ïіä ÷àñ âèäіëåííÿ âîäè ç ïîòîì ðåãóëþєòüñÿ òåìïåðàòóðà 
òіëà.
Áåç âîäè ëþäèíà ìîæå ïðîæèòè ìåíøå, íіæ áåç їæі. Äîáîâà 
ïîòðåáà ó âîäі çàçâè÷àé ñòàíîâèòü 1,5–2,0 ë. Íåäîñòàòíє ñïîæèâàííÿ 
âîäè ïðèçâîäèòü äî çíåâîäíåííÿ îðãàíіçìó і ñóõîñòі øêіðè. Ëþäèíà 
øâèäêî âòîìëþєòüñÿ, ìîæå âèíèêíóòè ãîëîâíèé áіëü. Àëå ÿêùî 
ïèòè çàáàãàòî âîäè, òî óñêëàäíþєòüñÿ ðîáîòà íèðîê, çðîñòàє íàâàí-
òàæåííÿ íà ñåðöå, ìîæóòü âèíèêíóòè íàáðÿêè. Äåííó íîðìó âîäè 
ñëіä ðîçïîäіëèòè ðіâíîìіðíî ïðîòÿãîì äíÿ.
Ïèòè áàæàíî çà ïіâãîäèíè äî їäè àáî ÷åðåç 1,5–2 ãîäèíè ïіñëÿ íåї. 
Âòàìîâóþ÷è ñïðàãó, íå ñëіä ïèòè âіäðàçó áàãàòî ðіäèíè. Êðàùå ïèòè 
âîäó êîæíі 10–15 õâ íåâåëèêèìè êîâòêàìè.
Ïèòíà âîäà ìàє áóòè ÷èñòîþ, ïðîçîðîþ, áåç äîìіøîê і çàïàõó, 
êіìíàòíîї òåìïåðàòóðè.
Висновок
Õàð÷óâàííÿ çàáåçïå÷óє äіÿëüíіñòü ðіçíèõ îðãàíіâ і ñèñòåì, і є 
âàæëèâîþ óìîâîþ ìіöíîãî çäîðîâ’ÿ, âèñîêîї ïðàöåçäàòíîñòі, ãàðìî-
íіéíîãî ðîçâèòêó. Âæèâàííÿ ïðîäóêòіâ, áàãàòèõ íà ïîæèâíі ðå÷î-
âèíè, äîñòàòíє âæèâàííÿ âîäè — äæåðåëî çäîðîâ’ÿ, ñèëè, áàäüîðîñòі. 
Завдання
1. Які складові харчових продуктів ти знаєш?
2. Яке значення мають білки для організму підлітка? У яких продуктах вони 
містяться?
3. Чим важливі вітаміни?
4. Поясни, яке значення для розвитку підлітків мають мінеральні речовини.
5. Чому важливо пити воду?
Моделюй — набувай життєвих навичок
Вибери кілька упаковок з харчовими продуктами (гречана крупа, олія, сік тощо).
За упаковками визнач складові продуктів.
У яких із цих продуктів міститься більше білків, жирів, вуглеводів, вітамінів?
Які з обраних продуктів ти споживаєш щодня?
Проект
Виконай проект «Дбаю про свій зір» за планом:
1. Дізнайся, які продукти треба вживати для поліпшення гостроти зору.
2. Аргументуй, чому вітаміни й мінеральні речовини важливі для збереження 
гостроти зору.
3. Оформи результати дослідження і презентуй їх однокласникам.
?
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Орієнтовна добова норма споживання продуктів для підлітка
4–5 ñêèáî÷îê õëіáà, 150–200 ã êàøі àáî âåðìèøåëі
50 ã îëії, ìàñëà, öóêðó, ñîëîäîùіâ
50–100 ã ì’ÿñà, ïòèöі ÷è ðèáè; 1 ñîñèñêà àáî êîòëåòà, 
1–2 ÿéöÿ
1
2
3
4
5
12
4
5
300–350 ã îâî÷åâîãî ñàëàòó, 200 ã êàðòîïëі, 125 ã êâà-
ñîëі ÷è ãîðîõó; ñêëÿíêà îâî÷åâîãî ñîêó, 2–3 ÿáëóêà ÷è 
іíøèõ ôðóêòіâ
1 ñêëÿíêà ìîëîêà, 1 ñêëÿíêà êåôіðó, ðÿæàíêè ÷è éîãóðòó; 
50–60 ã òâåðäîãî ñèðó, 150 ã êèñëîìîëî÷íîãî ñèðó
3
 
Ùîäåííèé ðàöіîí іíäèâіäóàëüíèé і çàëåæèòü âіä áàãàòüîõ ÷èí-
íèêіâ: âіêó, ñòàòі, âèäó äіÿëüíîñòі, íàâàíòàæåííÿ òîùî. Àëå ùîäíÿ 
ñëіä ñïîæèâàòè ðіçíі ïðîäóêòè. Ëþäèíі ïîòðіáíі ïîæèâíі ðå÷îâèíè 
ó òàêîìó ñïіââіäíîøåííі: îäíà ÷àñòèíà áіëêіâ, îäíà ÷àñòèíà æèðіâ, 
4 ÷àñòèíè âóãëåâîäіâ. Ïðè ôіçè÷íèõ íàâàíòàæåííÿõ — 1 : 1 : 6.
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Õî÷à âóãëåâîäè é ïîñіäàþòü âàæëèâå ìіñöå â õàð÷óâàííі, ïðîòå 
íàäëèøîê їõ íåáåçïå÷íèé. Â îðãàíіçìі ëþäèíè âóãëåâîäè ìîæóòü 
ïåðåòâîðþâàòèñÿ íà æèðè é âіäêëàäàòèñÿ, ÿê і æèðè, çàéâèìè êіëî-
ãðàìàìè. Çëîâæèâàííÿ öóêðîì і ñîëîäîùàìè ìîæå ïðèçâåñòè äî 
õâîðîáè, ÿêà íàçèâàєòüñÿ äіàáåò. Ïðè öüîìó çàõâîðþâàííі ïîðóøó-
єòüñÿ îáìіí ðå÷îâèí. Õâîðèé íà äіàáåò âіä÷óâàє íåâãàìîâíó ñïðàãó, 
ïîòðåáó â ÷àñòîìó ñå÷îâèäіëåííі. ßêùî íå îáìåæèòè âæèâàííÿ 
ïðîäóêòіâ, ùî ìіñòÿòü âóãëåâîäè, ñòàí çäîðîâ’ÿ õâîðîãî ìîæå ïîãіð-
øèòèñÿ.
Ïðàâèëà êóïіâëі, îáðîáêè і çáåðіãàííÿ 
õàð÷îâèõ ïðîäóêòіâ
ßêùî òîáі äîâіðÿþòü êóïóâàòè ïðîäóêòè, ñëіä çíàòè, ÿê îáðàòè 
ÿêіñíі.
Ïåðø íіæ êóïèòè ïðîäóêò, çâåðòàé óâàãó íà ìàðêóâàííÿ — ïåâíі 
âіäîìîñòі, óìîâíі ïîçíà÷åííÿ, íàíåñåíі íà óïàêîâêó. Êîëè êóïóєø 
ïðîäóêòè áåç óïàêîâêè, îöіíþé ñâіæіñòü і ÿêіñòü ïðîäóêòіâ çà їõ 
âèãëÿäîì і çàïàõîì.
Íà óïàêîâöі õàð÷îâèõ ïðîäóêòіâ ìàþòü áóòè çàçíà÷åíі òàêі 
îáîâ’ÿçêîâі âіäîìîñòі: 
Крупа гречана
ТОВ «Зима»
м. Весняне
вул. Весняна, 11
Білки 12,6 г
Жири 3,3 г
Вуглеводи 63,2 г
Енергетична   
цінність 335 ккал
29.02.2014
15 міс. з дати виробництва
Зберігати в сухих 
приміщеннях
1000 г ± 15 г
íàçâà ïðîäóêòó;
íàçâà òà àäðåñà âèðîáíèêà;
іíôîðìàöіÿ ïðî ñêëàä ïðîäóêòó 
(õàð÷îâà òà åíåðãåòè÷íà öіííіñòü);
äàòà âèãîòîâëåííÿ;
òåðìіí ïðèäàòíîñòі àáî òåðìіí çáå-
ðіãàííÿ;
óìîâè çáåðіãàííÿ;
ìàñà ïðîäóêòó;
øòðèõ-êîä. Ïåðøèìè òðüîìà öèô-
ðàìè ïîçíà÷åíî êðàїíó-âèðîáíèêà. 
Êîä Óêðàїíè — 482.
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ãðèáè. Òðåáà áóòè óâàæíèìè é îáåðåæíèìè, êóïóþ÷è і çáåðіãàþ÷è 
їõ ó äîìàøíіõ óìîâàõ. Íå ìîæíà çáèðàòè òà їñòè ãðèáè, ÿêèõ íå 
çíàєø.
Ïåðøі îçíàêè õàð÷îâîãî îòðóєííÿ — ñëàáêіñòü, áіëü ó æèâîòі, 
ïðîíîñ, íóäîòà, áëþâàííÿ, ïіäâèùåííÿ òåìïåðàòóðè. Âîíè ç’ÿâëÿþòüñÿ 
÷åðåç 2–4 ãîäèíè ïіñëÿ âæèâàííÿ çіïñîâàíîãî ïðîäóêòó.
Ïåðøó äîïîìîãó ïðè õàð÷îâîìó îòðóєííі íàäàþòü òàê:
1. Ïðè ïåðøèõ ñèìïòîìàõ îòðóєííÿ — âèêëèêàòè «øâèäêó äîïî-
ìîãó» àáî ëіêàðÿ.
2. Äî ïðèїçäó ëіêàðÿ äàòè õâîðîìó âèïèòè 5–6 ñêëÿíîê ïіäñîëåíîї 
êèï’ÿ÷åíîї âîäè, ùîá âèêëèêàòè áëþâàííÿ. Ïîâòîðèòè 2–3 ðàçè, äîêè 
ç’ÿâèòüñÿ âîäà áåç äîìіøîê їæі.
3. Ïіñëÿ öüîãî äàòè âèïèòè ïіäñîëåíó âîäó àáî íåñîëîäêèé ÷àé, 
ùîá çàïîáіãòè çíåâîäíåííþ îðãàíіçìó.
4. Õâîðîãî ïîêëàñòè â ëіæêî, ùîá ãîëîâà áóëà ïîâåðíóòà íàáіê. 
Ïèëüíóâàòè, ùîá íå çàõëèíóâñÿ áëþâîòèííÿì. Çіãðіòè (âêðèòè, 
ïîêëàñòè ãðіëêè).
Висновок
Äëÿ ïðîôіëàêòèêè éîäîäåôіöèòó â îðãàíіçìі ñëіä âæèâàòè ïðî-
äóêòè, ùî ìіñòÿòü Éîä, êîðèñòóâàòèñÿ éîäîâàíîþ ÷è ìîðñüêîþ ñіëëþ. 
Äëÿ ïðîôіëàêòèêè äіàáåòó íå çëîâæèâàòè ñîëîäîùàìè. Êóïóþ÷è 
ïðîäóêòè, óâàæíî ïåðåâіðÿòè ìàðêóâàííÿ óïàêîâîê ç îñíîâíèìè 
âіäîìîñòÿìè ïðî ïðîäóêò. Ïðè õàð÷îâîìó îòðóєííі îáîâ’ÿçêîâî 
âèêëèêàòè «øâèäêó äîïîìîãó» àáî çâåðíóòèñÿ äî ëіêàðÿ. Äî ïðèїçäó 
ëіêàðÿ íàäàâàòè ïîñèëüíó äîïîìîãó ñîáі і ïîòåðïіëîìó.
Завдання
1. Чому важливо вживати продукти, що містять Йод?
2. Як правильно зберігати йодовану сіль? Як її вживати?
3. Чим небезпечне зловживання солодощами?
4. Яких правил купівлі продуктів слід додержуватися?
5. Які обов’язкові відомості про продукт зазначають на упаковці?
6. Назви ознаки харчового отруєння. Чому воно може статися?
7. Розкажи, як надати першу допомогу при харчовому отруєнні.
8. Чому слід звертати увагу на маркування упаковки?
Моделюй — набувай життєвих навичок
Проаналізуй разом з дорослими маркування харчових продуктів.
1. Розглянь уважно упаковку харчового продукту (на вибір):
• чи всі основні відомості зазначено на ній?
• знайди термін придатності продукту. Чи можна вживати цей продукт? 
Чому?
2. Яку додаткову інформацію можна отримати про продукти, розглядаючи 
спеціальні знаки маркування? Скористайся додатком 5.
?
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Ïіñëÿ çàíÿòòÿ
Ïіä ÷àñ ïðèéíÿòòÿ äóøó âèêîðèñ-
òîâóâàòè îñîáèñòі ìî÷àëêó, ðóøíèêè 
(ðіçíі äëÿ òіëà і íіã), çàõèñíó øàïî÷êó 
äëÿ âîëîññÿ, ãóìîâі êàïöі. ßêùî íåìàє 
ìîæëèâîñòі ïðèéíÿòè äóø, òî ìîæíà 
ñêîðèñòàòèñÿ âîëîãèìè ñåðâåòêàìè. 
Ïіñëÿ çàíÿòòÿ ïåðåîäÿãàòèñÿ â ÷èñòèé 
îäÿã. Íå íîñèòè ñïîðòèâíå âçóòòÿ öіëèé 
äåíü, ïåðåâçóâàòèñÿ.
Áðóäíå âçóòòÿ ñëіä ìèòè é ïðîñóøóâàòè. Óñòіëêè âèéìàòè, ïðîâіò-
ðþâàòè àáî ïðàòè.
Висновок
Ùîäåííå äîäåðæàííÿ îñíîâíèõ ïðàâèë îñîáèñòîї ãіãієíè — çàïî-
ðóêà çäîðîâ’ÿ. ßêùî çàéìàєøñÿ ôіçè÷íîþ êóëüòóðîþ òà ñïîðòîì, ñëіä 
çíàòè é äîäåðæóâàòèñÿ ïðàâèë îñîáèñòîї ãіãієíè ïіä ÷àñ çàíÿòü.
Óñі çàñîáè îñîáèñòîї ãіãієíè äîáèðàòè іíäèâіäóàëüíî, âіäïîâіäíî äî 
âіêó. Êîðèñòóâàòèñÿ òіëüêè âëàñíèìè ïðåäìåòàìè îñîáèñòîї ãіãієíè.
Завдання
1. Назви основні складові особистої гігієни.
2. Чому засоби гігієни слід добирати індивідуально?
3. Чому шкарпетки і взуття завжди мають бути чистими і сухими?
4. Проаналізуй правила особистої гігієни під час занять фізичною культурою 
та спортом. Які правила можна додати? Чому?
5. Поясни, чому не можна ходити цілий день у спортивному взутті.
6. Яких правил гігієни слід додержуватися, коли допомагаєш:
• прибирати оселю;
• пересаджувати квіти?
Ситуаційні завдання
Обґрунтуй правила особистої гігієни:
• мити руки з милом, повернувшися додому і знявши верхній одяг. Мити руки 
ще раз, переодягнувшись у домашній одяг;
• прати білизну та спортивний одяг після кожного заняття;
• не користуватися чужими предметами гігієни.
Моделюй — набувай життєвих навичок
1. Склади пам’ятку «Правила особистої гігієни» з урахуванням особистих 
потреб.
2. Обговори з дорослими правила особистої гігієни і збери для себе «кошик 
засобів гігієни».
?
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Ùîá çàïîáіãòè êàðієñó, êðіì äîäåðæàííÿ ïðàâèë äîãëÿäó çà 
ïîðîæíèíîþ ðîòà, ñëіä:
âæèâàòè ñèðі îâî÷і òà ôðóêòè, ì’ÿñî, ìîëîêî, ùîá 
çàáåçïå÷èòè çóáè íåîáõіäíèìè ïîæèâíèìè ðå÷îâè-
íàìè
æóâàòè òâåðäó їæó, ùîá î÷èùóâàòè ïîâåðõíі çóáіâ 
і ñïðèÿòè іíòåíñèâíîìó âèäіëåííþ ñëèíè
íå çëîâæèâàòè ñîëîäîùàìè, áî öå ñïðè÷èíÿє 
óòâîðåííÿ êèñëîãî ñåðåäîâèùà â ðîòі é óðàæåííÿ 
åìàëі çóáіâ
÷èñòèòè çóáè äâі÷і íà äåíü: âðàíöі ïіñëÿ ñíіäàíêó, 
óâå÷åðі — ïіñëÿ âå÷åðі. Ïîëîñêàòè ðîò ïіñëÿ êîæ-
íîãî âæèâàííÿ їæі
óíèêàòè âñüîãî, ùî ìîæå ïîøêîäèòè åìàëü — íå 
ðîçãðèçàòè ãîðіõè, íå ïèòè äóæå õîëîäíèõ àáî 
äóæå ãàðÿ÷èõ íàïîїâ
çóáíó ùіòêó ìіíÿòè êîæíі òðè ìіñÿöі
äâі÷і íà ðіê âіäâіäóâàòè ñòîìàòîëîãà
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ßêùî íà çóáàõ ç’ÿâèëèñÿ áіëі ÷è òåìíі 
öÿòêè, à ÿñíà íàáðÿêëè і êðîâîòî÷àòü, êîëè 
÷èñòèø, íå çâîëіêàé! Íåãàéíî ðîçêàæè ïðî 
öå äîðîñëèì і ðàçîì çâåðíіòüñÿ ïî äîïîìîãó 
äî ñòîìàòîëîãà.
Êîëè âèáèðàєø çóáíó ïàñòó, äîñëóõàéñÿ 
äî ïîðàä ñòîìàòîëîãà.
Âàæëèâî ïðàâèëüíî ïіäіáðàòè çóáíó ùіòêó. Âèáèðàé òàêó, ó ÿêîї:
Висновок
Ùîá ìàòè çäîðîâі çóáè, ñëіä äîäåðæóâàòèñÿ ïðàâèë ãіãієíі÷íîãî 
äîãëÿäó çà ðîòîâîþ ïîðîæíèíîþ, ðåãóëÿðíî ÷èñòèòè çóáè, ïðàâèëüíî 
õàð÷óâàòèñÿ, óìіòè äîáèðàòè çóáíó ïàñòó і ùіòêó. Âіäâіäóâàòè ñòîìà-
òîëîãà âàðòî äâі÷і íà ðіê.
Завдання
1. Назви правила догляду за порожниною рота.
2. Чому слід чистити зуби?
3. До яких наслідків може призвести нехтування правилами догляду за 
ротовою порожниною?
4. На що звертаєш увагу, добираючи засоби і предмети догляду за ротовою 
порожниною?
5. Чому підліткам необхідно доглядати за ротовою порожниною особливо 
ретельно?
?
äâі ïîâåðõíі: 
äëÿ ÷èùåííÿ çóáіâ
äëÿ ÷èùåííÿ ÿçèêà
ìàëåíüêà 
ãîëîâêà
є ìіòêà íà ùåòèíêàõ 
äëÿ äîçóâàííÿ çóáíîї 
ïàñòè
ùåòèíêè ðіçíîї 
äîâæèíè, ðîçìіùåíі 
ïіä ðіçíèìè êóòàìè
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Àäåêâàòíà   âïåâíåíі â ñîáі і ñâîїõ ñèëàõ, âіäïîâіäàëüíі
  ïîâàæàþòü ñåáå òà іíøèõ
  êðèòèêó é íåâäà÷і ñïðèéìàþòü ÿê ìîæëèâіñòü 
íàáóòè äîñâіäó
  óìіþòü âèçíàâàòè âëàñíі ïîìèëêè
  ó êîìïàíіÿõ ïîâîäÿòüñÿ ñïîêіéíî é äîáðîçè÷ëèâî
  íå ñîðîìëÿòüñÿ âèñëîâèòè âëàñíó äóìêó
  åíåðãіéíі, àêòèâíі, îïòèìіñòè÷íі
Ñàìîîöіíêà âïëèâàє íà ïîâåäіíêó і çäîðîâ’ÿ. Ëþäè іç çàíèæåíîþ 
ñàìîîöіíêîþ íå ãîòîâі äîëàòè òðóäíîùі. ×åðåç ñòðàõ çðîáèòè ïîìèëêó 
é íàðàçèòèñÿ íà êðèòèêó áîÿòüñÿ âèñëîâëþâàòè ñâîї äóìêè, âіäñòîþ-
âàòè âëàñíó òî÷êó çîðó. À âіäòàê íàìàãàþòüñÿ óíèêíóòè ñèòóàöіé, ó 
ÿêèõ ìîæóòü ïî÷óâàòèñÿ íåâïåâíåíî, îòðèìàòè çàóâàæåííÿ ÷è ïîãàíó 
îöіíêó. Ó ñêëàäíèõ ñèòóàöіÿõ ó íèõ ìîæå ïіäâèùèòèñÿ òåìïåðàòóðà, 
òèñê, âèíèêíóòè ãîëîâíèé áіëü, áіëü ó ñåðöі. Õâîðîáà ñïðèéìàєòüñÿ 
ÿê ìîæëèâіñòü ñõîâàòèñÿ âіä ïðîáëåìè, âіäêëàñòè ðîçâ’ÿçàííÿ æèò-
òєâîї ñèòóàöії. Òàê, іíîäі ó÷íі õî÷óòü çàõâîðіòè, ùîá ïðîïóñòèòè 
êîíòðîëüíó ðîáîòó. ×åðåç õâèëþâàííÿ, íåâïåâíåíіñòü ó âëàñíèõ 
ñèëàõ íà ñïîðòèâíèõ çìàãàííÿõ äîñÿãàþòü ãіðøîãî ðåçóëüòàòó, íіæ 
íà òðåíóâàííі. 
Ëþäè іç çàâèùåíîþ ñàìîîöіíêîþ áåðóòüñÿ çà çàâäàííÿ, ÿêі íå 
ìîæóòü ðîçâ’ÿçàòè. Âîíè íå âìіþòü ïåðåäáà÷àòè íåâäà÷і, ÿêі ïåðåæè-
âàþòü äóæå áîëіñíî. Òàêі ëþäè ñõèëüíі äî íåâèïðàâäàíèõ ðèçèêіâ. 
Іíîäі öå ìîæå ïðèçâåñòè äî õâîðîáè, òðàâìóâàííÿ, ïåðåâòîìè. Ïðè 
çàâèùåíіé ñàìîîöіíöі іñíóє ðèçèê çàõâîðіòè íà «çіðêîâó õâîðîáó», ùî 
çíà÷íî óñêëàäíèòü ñòîñóíêè ç äðóçÿìè òà áëèçüêèìè.
Âàæëèâî ôîðìóâàòè àäåêâàòíó ñàìîîöіíêó. ßêùî ïîâîäèòèìåøñÿ 
âïåâíåíî і ïîâàæàòèìåø ñåáå, òî і äî іíøèõ ëþäåé ñòàâèòèìåøñÿ ç 
ïîâàãîþ. Ðîçóìіòèìåø, ùî âñі ëþäè ðіâíі, õî÷à é ìàþòü ðіçíі òî÷êè 
çîðó. Âìіòèìåø âіäñòîþâàòè âëàñíó òî÷êó çîðó. Íå ïіääàâàòèìåøñÿ 
òèñêó, ïðèéìàòèìåø ïðàâèëüíі ðіøåííÿ. Ïіäëіòêè, ÿêі ìàþòü 
àäåêâàòíó ñàìîîöіíêó, ìåíøå ñõèëüíі äî íåâèïðàâäàíèõ ðèçèêіâ. 
Àäåêâàòíà ñàìîîöіíêà ñïðèÿє ïîçèòèâíîìó ìèñëåííþ, çáåðåæåííþ і 
çìіöíåííþ çäîðîâ’ÿ.
Ôîðìóâàííÿ àäåêâàòíîї ñàìîîöіíêè
Ùîá ñôîðìóâàòè àäåêâàòíó ñàìîîöіíêó, íåîáõіäíî âìіòè ñòà-
âèòè ïåðåä ñîáîþ ìåòó òà çàâäàííÿ â íàâ÷àííі, æèòòі. Íàïðèêëàä, 
âіäîìèé äîñëіäíèê Àôðèêè Äåâіä Ëіâіíãñòîí (1813–1873) ó 15 ðîêіâ 
Продовження таблиці
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ñêëàâ ñïèñîê іç 127 öіëåé. Ñåðåä íèõ áóëè é òàêі: âçÿòè ó÷àñòü ó 
äîñëіäæåííі ðі÷êè Íіë, ïіäêîðèòè ãіðñüêі âåðøèíè â ðіçíèõ ÷àñ-
òèíàõ Çåìëі, âèâ÷èòè òðè іíîçåìíі ìîâè, íàâ÷èòèñÿ ãðàòè íà ðіçíèõ 
ìóçè÷íèõ іíñòðóìåíòàõ. Ïðîòÿãîì æèòòÿ 108 öіëåé áóëî äîñÿãíóòî.
Кроки до формування адекватної самооцінки
5 Îáåðè òå, ÷îãî õî÷åø íàéáіëüøå. Òîäі äіÿòèìåø іç çàäî-
âîëåííÿì. Ðåçóëüòàòîì ñòàíå ïіäâèùåííÿ ñàìîîöіíêè.
4 Íàëàøòóéñÿ íà óñïіõ. Íå áіéñÿ ïîìèëîê і íåâäà÷. Ó ðàçі 
íåâäà÷і — ïî÷íè ñïî÷àòêó. Áóäü íàïîëåãëèâèì, íå çäà-
âàéñÿ. Äіé óïåâíåíî.
3 Ðîçäіëè øëÿõ äî ìåòè íà îêðåìі åòàïè. Ïåðåìàãàþ÷è íà 
êîæíîìó åòàïі, ëåãøå ðóõàòèñÿ äàëі. Îáîâ’ÿçêîâî îöіíþé 
ïðîìіæíі ðåçóëüòàòè. Õâàëè ñåáå çà êîæåí óñïіõ.
2 Âèçíà÷, ùî õî÷åø çìіíèòè, ÿêèì õî÷åø ñòàòè. Ñòàâ ïåðåä 
ñîáîþ ðåàëüíó ìåòó: òå, äî ÷îãî ìàєø çäіáíîñòі, íà ùî є ÷àñ. 
Îáìіðêóé, ÷è ïîòðіáíà äîïîìîãà äîðîñëèõ.
1 Çàïèøè íà îêðåìîìó àðêóøі ñâîї ïîçèòèâíі ÿêîñòі і íåäîëіêè. 
Êîðèñíі òà øêіäëèâі çâè÷êè, öіêàâі ñïðàâè, ÿêèìè ëþáèø çàéìà-
òèñÿ.
Висновок
Ñàìîîöіíêà — öå ñòàâëåííÿ äî ñåáå, îöіíþâàííÿ ñâîїõ â÷èíêіâ. 
Íàáóâàєòüñÿ çàâäÿêè âëàñíîìó äîñâіäó, çàëåæèòü òàêîæ âіä ñòàâ-
ëåííÿ äî òåáå іíøèõ ëþäåé. Âàæëèâî ôîðìóâàòè àäåêâàòíó ñàìî-
îöіíêó. Óìіííÿ àäåêâàòíî îöіíþâàòè ñåáå і ñâîї çäіáíîñòі ïîçèòèâíî 
âïëèâàє íà ïîâåäіíêó і çäîðîâ’ÿ, ñïðèÿє óñïіõó â æèòòі.
Завдання
1. Що таке самооцінка?
2. Що впливає на формування твоєї самооцінки?
3. Назви види самооцінки. Чим вони різняться?
4. Наведи приклад впливу самооцінки на здоров’я. Прокоментуй його.
5. Який вид самооцінки мають формувати підлітки? Чому це важливо?
6. Як ти розумієш вислів «Якою міркою людей міряєш, такою й тебе міряти-
муть»?
Моделюй — набувай життєвих навичок
1. Визнач свою самооцінку. Скористайся тестом (додаток 7).
2. Проаналізуй схему «Кроки до формування адекватної самооцінки». Роз-
роби власний проект самовдосконалення.
?
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Àëãîðèòì ïðèéíÿòòÿ çâàæåíèõ ðіøåíü
Óìіííÿ ïðèéìàòè ðіøåííÿ âàæëèâå é ïîòðіáíå êîæíіé ëþäèíі. 
Ïðèéíÿòòÿ ïðàâèëüíèõ çâàæåíèõ ðіøåíü — íàâè÷êà, ÿêîþ ìîæíà 
îâîëîäіòè і ÿêó òðåáà ïîñòіéíî âäîñêîíàëþâàòè. Ó öüîìó äîïîìîæóòü 
òàêі ïîðàäè.
ÇÓÏÈÍÈÒÈÑß
Íå ïðèéìàòè ðіøåííÿ ïіä âïëèâîì åìîöіé, çàñïî-
êîїòèñÿ, çîñåðåäèòèñÿ

ÏÎÄÓÌÀÒÈ, 
ÎÁÌІÐÊÓÂÀÒÈ
Îáìіðêóâàòè, ÷îãî õî÷åø äîñÿãòè â íàéáëèæ÷èé 
÷àñ
Âèáðàòè, ùî çàðàç íàéâàæëèâіøå äëÿ òåáå
Çіáðàòè іíôîðìàöіþ, ÿêà ìîæå äîïîìîãòè ïðè-
éíÿòè ðіøåííÿ
Ðîçðîáèòè âàðіàíòè ðіøåííÿ. Äëÿ êîæíîãî âàðі-
àíòà îáìіðêóâàòè âñі «çà» і «ïðîòè»
Çâàæèòè íåäîëіêè і ïåðåâàãè êîæíîãî ç âàðі-
àíòіâ äëÿ ñåáå òà îòî÷óþ÷èõ. Îáðàòè íàéêðàùèé 
âàðіàíò

ÏÐÈÉÍßÒÈ 
ÐІØÅÍÍß
Ïàì’ÿòàòè, ùî ïðèéíÿòòÿ ðіøåííÿ ïåðåäáà÷àє 
âіäïîâіäàëüíіñòü çà éîãî íàñëіäêè. Çàõèùàòè 
ðіøåííÿ. Íå áîÿòèñÿ ïîìèëèòèñÿ

ÄІßÒÈ
Ïіñëÿ ðåàëіçàöії ðіøåííÿ ïðîàíàëіçóâàòè 
ðåçóëü òàò. ßêùî ùîñü íå âëàøòîâóє, ïîäóìàòè, 
ùî і ÿê ìîæíà çìіíèòè íà êðàùå. ßêùî ðåçóëüòàò 
íåãàòèâíèé, çíîâó ïðèéìàòè ðіøåííÿ і äіÿòè
Õî÷ ÿêèì ñêëàäíèì áóëî á äëÿ òåáå ðіøåííÿ, çàâæäè ïëàíóé 
êîíêðåòíó äàòó éîãî ïðèéíÿòòÿ. Ïàì’ÿòàé, ùî íàâіòü íå ïðèéìàþ÷è 
ðіøåííÿ, òè âæå éîãî ïðèéìàєø: çàëèøèòè âñå, ÿê є. Îòîæ òðåáà 
çâàæèòèñÿ і ïî÷àòè äіÿòè.
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Висновок
Ùîäíÿ ïðèéìàєø áàãàòî ðіøåíü. Ïðîñòі ðіøåííÿ ïðèéìàþòüñÿ 
øâèäêî, ñêëàäíі ïîòðåáóþòü îáìіðêîâóâàííÿ. Íà ïðèéíÿòòÿ ðіøåíü 
âïëèâàþòü áàãàòî ÷èííèêіâ: âëàñíі åìîöії é óïîäîáàííÿ, îòî÷óþ÷і 
ëþäè, ðåêëàìà, çàñîáè ìàñîâîї іíôîðìàöії. Ùîá íå ðèçèêóâàòè 
âëàñíèì çäîðîâ’ÿì і æèòòÿì, íå çàøêîäèòè іíøèì, òðåáà ïðèéìàòè 
çâàæåíі ðіøåííÿ, óìіòè êðèòè÷íî ìèñëèòè, ïðîòèñòîÿòè íåãàòèâíèì 
âïëèâàì ðåêëàìè.
Завдання
1. Які бувають рішення? Як вони впливають на життя і здоров’я людей?
2. Назви чинники, що впливають на прийняття рішення. Наведи приклади.
3. Чому важливо формувати критичне мислення?
4. Назви алгоритм прийняття зважених рішень. Поясни його.
5. Чому слід приймати зважені рішення щодо власного здоров’я?
6. Чим відрізняється соціальна реклама від комерційної?
7. Як протидіяти впливу реклами?
8. За наведеними висловами визнач перебільшену та приховану інформацію 
в рекламі, наприклад, тютюнових виробів.
 1. Щасливі веселі молоді люди курять із задоволенням.
 2. Куріння допомагає заспокоїтися.
 3. На зекономлені від купівлі сигарет гроші можна придбати щось корисне.
 4. Курець — завжди успішна людина.
 5. У курців з’являється кашель.
 6. Треба курити дорогі сигарети, тоді куріння буде безпечним.
 7. Немає сумніву, курити чи ні.
 8. Куріння нікому не заважає.
 9. Хворі курці шкодують, що своєчасно не кинули курити.
 10. Не існує безпечної кількості сигарет.
Ситуаційні завдання
1. Визнач чинники, які, на твою думку, найбільше впливатимуть на прийняття 
рішення:
• чи надягнути головний убір у морозяну погоду;
• чим займатися у вільний час.
2. Склади алгоритм прийняття зваженого рішення, якщо запропонували:
• купатися в річці зі швидкою течією;
• кататися на ковзанах на льоду водойми під час відлиги.
Скористайся матеріалом параграфа.
Моделюй — набувай життєвих навичок
1. Проаналізуй соціальну й комерційну реклами, які бачиш частіше. Скорис-
тайся схемою на с. 66 підручника.
2. Критично оціни, якій рекламі варто довіряти, а якій — ні. Відповідь 
об ґрунтуй.
?
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Ðåàëüíіñòü. Êóðіííÿ é àëêîãîëü 
çáóäæó þòü, à íå çàñïîêîþþòü 
äі ÿëüíіñòü íåðâîâîї ñèñòåìè, ìîçêó, 
çãîäîì ïðèãíі÷óþòü їõ äіÿëüíіñòü. 
Їõ óæèâàííÿ íå âèðіøóє ïðîáëåì, à 
ñïðè÷èíÿє íîâі, ïîâ’ÿçàíі çі çäîðîâ’ÿì. 
Íåãàòèâíі ïî÷óòòÿ íå çíèêàþòü ñàìі. Óñі ïðîáëåìè, ñóïåðå÷êè, íåïî-
ðîçóìіííÿ òðåáà â÷èòèñÿ âèðіøóâàòè, ïðèéìàþ÷è çâàæåíі ðіøåííÿ.
Ðåàëüíіñòü. Ùîá áóòè íàñïðàâäі 
íåçàëåæíèì, ñàìîñòіéíèì ó ðіøåí -
íÿõ і ïîâåäіíöі, ñëіä ôîðìóâàòè 
íàâè÷êè âïåâíåíîї ïîâåäіíêè, äîáðî-
çè÷ëèâîãî ñïіëêóâàííÿ. Øêіäëèâèìè çâè÷êàìè íі÷îãî íå äîâåñòè, 
à çäîðîâ’þ ìîæíà çàøêîäèòè íàçàâæäè. Ùîá ïіäâèùèòè ñàìî-
îöіíêó, òðåáà âäîñêîíàëþâàòè âëàñíі ðèñè õàðàêòåðó, ðîçâèâàòè 
ñèëó âîëі.
Ðåàëüíіñòü. Íå ïіääàâàéñÿ 
òèñêó êîìïàíії. Òі, õòî âìîâ-
ëÿþòü çàêóðèòè і âèïèòè 
âñóïåðå÷ òâîїì áàæàííÿì, — 
íåñïðàâæíі äðóçі. Íå ñëіä áîÿòèñÿ, ùî òåáå áіëüøå íå çàïðîñÿòü ó 
òàêó êîìïàíіþ ÷è ãëóçóâàòèìóòü ç òåáå. Öå âèÿâ їõíüîї ñëàáêîñòі. 
Øóêàé êîìïàíіþ îäíîäóìöіâ, ÿêі äîäåðæóþòüñÿ çäîðîâîãî ñïî-
ñîáó æèòòÿ.
Ðåàëüíіñòü. Àëêîãîëü ç ãàçî-
âàíèõ íàïîїâ çàñâîþєòüñÿ 
øâèäøå, íіæ ç âèíà àáî ãîðіëêè. 
Ïëÿøêà ïèâà ìіñòèòü ñòіëüêè 
ñàìî àëêîãîëþ, ñêіëüêè ÷àðêà 
ãîðіëêè. Îòðóєííÿ ïñèõîàêòèâíèìè ðå÷îâèíàìè ìîæå âèíèêíóòè 
âæå ïіñëÿ ïåðøîãî âæèâàííÿ.
Ðåàëüíіñòü. Öå ñàìîîáìàí. Çà-
ëåæíіñòü âèíèêàє äóæå 
øâèäêî. Áàãàòî ëþäåé âòðà-
òèëè çäîðîâ’ÿ àáî íàâіòü æèòòÿ ÷åðåç çàëåæíіñòü âіä âæèâàííÿ 
ïñèõîàêòèâíèõ ðå÷îâèí.
Ìіô. 
Áàæàííÿ çàñïîêîїòèñÿ, 
ðîçñëàáèòèñÿ, çâіëüíè-
òèñÿ âіä ÿêîãîñü íåãàòèâ-
íîãî ïî÷óòòÿ (íàïðèêëàä, 
îáðàçè ÷è ñòðàõó).
Ìіô. 
Ïðàãíåííÿ äî íåçàëåæ-
íîñòі, ïіäâèùåííÿ ñàìî-
îöіíêè, âèÿâ ïðîòèðі÷÷ÿ.
Ìіô. 
ßêùî âñі â êîìïàíії êóðÿòü і 
âæèâàþòü àëêîãîëüíі íàïîї, 
íå ìîæíà íå ïіäòðèìàòè.
Ìіô. 
ßêùî ïîêóðèòè àáî âæèòè 
ñëàáîàëêîãîëüíèé íàïіé îäèí 
ðàç, öå çäîðîâ’þ íå çàøêîäèòü.
Ìіô. 
Ìîæíà âіäìîâèòèñÿ âіä âæè-
âàííÿ â áóäü-ÿêèé ìîìåíò.
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Ïåðø íіæ çàêóðèòè àáî âèïèòè àëêîãîëüíèé íàïіé, ñëіä çàìèñ-
ëèòèñÿ íàä íàñëіäêàìè. Çàëåæíіñòü âіä äії ïñèõîàêòèâíèõ ðå÷îâèí 
âèíèêàє øâèäêî. À îñü çâіëüíèòèñÿ âіä òàêîї çàëåæíîñòі äóæå âàæêî.
Небезпеки вживання психоактивних речовин
Êóðіííÿ
Ñèãàðåòè ìіñòÿòü øêіäëèâі ðå÷îâèíè, ùî ñïðè÷èíþþòü âàæêі 
çàõâîðþâàííÿ: íіêîòèí, ÷àäíèé ãàç, іíøі ðå÷îâèíè (ñìîëè).
Íіêîòèí — ñèëüíà îòðóòà, øâèäêî âñìîêòóєòüñÿ â êðîâ і ðîç-
íîñèòüñÿ ïî âñüîìó îðãàíіçìó, ïîòðàïëÿє â ìîçîê;
×àäíèé ãàç — çàìіùóє êèñåíü ó êðîâі, ìîæå âèíèêíóòè çàäóõà, 
îòðóїòèñÿ ìîæíà íàâіòü ïåðåáóâàþ÷è â íàêóðåíîìó ïðèìіùåííі:
Ïіñëÿ ïåðøîї ñèãàðåòè ó ïіäëіòêіâ ìîæóòü âèíèêíóòè ñèìïòîìè 
îòðóєííÿ: õîëîäíèé ïіò, íóäîòà, áëþâàííÿ. ßêùî іç ÷àñîì êóðіííÿ 
ñòàє çâè÷êîþ, çóáè і øêіðà íàáóâàþòü æîâòóâàòîãî êîëüîðó, 
ç’ÿâëÿєòüñÿ íåïðèєìíèé çàïàõ ç ðîòà, âîëîññÿ âòðà÷àє áëèñê, íіãòі 
ñòàþòü ëàìêèìè, ç’ÿâëÿєòüñÿ ïîñòіéíèé êàøåëü, âèíèêàþòü õâî-
ðîáè ëåãåíіâ і ñåðöÿ, ïîãіðøóєòüñÿ ïàì’ÿòü. Ôîðìóєòüñÿ çàëåæíіñòü 
âіä êóðіííÿ. Ëþäèíà ïåðåä÷àñíî ñòàðіє.
Àëêîãîëüíі íàïîї
Çãóáíèé âïëèâ íà íåðâîâó ñèñòåìó і ìîçîê. Çíèæåííÿ øâèä-
êîñòі ðåàêöії. Ïîðóøåííÿ êîîðäèíàöії ðóõіâ, ïîãіðøåííÿ óâàãè, 
óïîâіëüíåííÿ ìèñëåííÿ. Ðіçêі çìіíè íàñòðîþ. Ñõèëüíіñòü äî 
ðèçèêîâàíîї ïîâåäіíêè, äðàòіâëèâіñòü, çóõâàëіñòü. Çàõâîðþâàííÿ 
ïå÷іíêè, íèðîê, ñåðöÿ. Ó äåÿêèõ âèïàäêàõ — òÿæêå îòðóєííÿ. Ó 
ïіäëіòêіâ øâèäøå, íіæ ó äîðîñëèõ, âèíèêàє çàëåæíіñòü âіä âæè-
âàííÿ, çãîäîì — àëêîãîëіçì.
Çàñîáè ïîáóòîâîї õіìії
Ìіñòÿòü îòðóéíі (òîêñè÷íі) ðå÷îâèíè é äî ìіøêè. Ïðè âäèõàííі 
îòðóéíі ðå÷îâèíè ìîæóòü ñïðè÷èíèòè íàáðÿê ëåãåíіâ, çãóáíî äіþòü 
íà ìîçîê.
Ëіêè
Ñòàþòü íåáåçïå÷íèìè, ÿêùî âæèâàòè áåç ïðèçíà÷åííÿ ëіêàðÿ 
àáî ïåðåâèùèòè ðåêîìåíäîâàíó äîçó. Ìîæóòü ñïðè÷èíèòè îòðó-
єííÿ.
Íàðêîòèêè, íàðêîòè÷íі ðå÷îâèíè
Çãóáíà äіÿ íà îðãàíіçì. Óðàæàþòü ìîçîê, íåðâîâó ñèñòåìó, ñåðöå. 
Ñïðè÷èíþþòü çàëåæíіñòü.
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Приклади впливу однолітків
Ïðîïîçèöіÿ çàïèñàòèñÿ ó 
ñïîðòèâíó ñåêöіþ, òàíöþ-
âàëüíèé ÷è іíøèé ãóðòîê çà 
іíòåðåñàìè
Ïîðàäà ïåðåãëÿíóòè ôіëüì, 
ïðî÷èòàòè êíèæêó, ïîñëóõàòè 
ìóçè÷íèé äèñê
Ïðîãóëþâàííÿ óðîêіâ
Çàñòåðåæåííÿ âіä íåîáà÷íîãî 
â÷èíêó
Ïðèõîâóâàííÿ ïðàâäè âіä 
äîðîñëèõ
Äîïîìîãà òà çàõèñò ó ðàçі 
ïîòðåáè
Ãëóçóâàííÿ ç îäíîëіòêіâ, 
îáðàçè ìîëîäøèõ
Ïіä òðèìêà ó ôîðìóâàííі 
êî ðèñíèõ çâè÷îê
Ñïîíóêàííÿ äî êóðіííÿ
Çàîõî÷åííÿ äî âæèâàííÿ 
àëêîãîëþ
Позитивний Негативний
Âàæêî óÿâèòè, ùî õòîñü íå õî÷å áóòè çäîðîâèì. Àëå ïðîòèñòîÿòè 
âïëèâó, à іíîäі é òèñêó êîìïàíії îäíîëіòêіâ äóæå âàæêî. ßêùî íå 
ìîæåø óïîðàòèñÿ çі ñâîїìè ïðîáëåìàìè, ïîïðîñè äîïîìîãè â äîðîñëèõ 
і äðóçіâ.
Ïðîòèäіÿ òèñêó é ìàíіïóëÿöіÿì
Ùîá ïðîòèñòîÿòè òèñêó, òðåáà íàâ÷èòèñÿ ðîçïіçíàâàòè ìàíіïó-
ëÿöії — ïðèéîìè, äî ÿêèõ âäàþòüñÿ, çìóøóþ÷è іíøèõ ðîáèòè òå, 
ùî íå õî÷óòü.
Òèñê і ìàíіïóëÿöії
Óìîâëÿþòü
Çâèíóâà÷óþòü, 
ùî íå õî÷åø 
ïіäòðèìàòè äðóçіâ
Ïîñèëàþòüñÿ íà 
àâòîðèòåòíó äóìêó
Ðîçõâàëþþòü 
âіä÷óòòÿ âіä 
âæèâàííÿ
Ïîãðîæóþòü 
íå ñïіëêóâàòèñÿ, 
ÿêùî íå ðîáè-
òèìåø, ÿê óñі
Ãëóçóþòü ç òèõ, 
õòî íå êóðèòü òà 
íå âæèâàє àëêî-
ãîëüíèõ íàïîїâ
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ïіä ÷àñ êîðèñòóâàííÿ âàííîþ, 
ëàçíåþ; ðóøíèêàìè, îäÿãîì, 
ïîñòіëüíîþ áіëèçíîþ
Ùîá óáåçïå÷èòèñÿ âіä іíôіêóâàííÿ ÂІË, ñëіä äîäåðæóâàòèñÿ 
ïðàâèë áåçïåêè:
  óíèêàòè íåáåçïå÷íèõ êîìïàíіé і 
ñèòóàöіé;
  óíèêàòè êîíòàêòіâ ç ÷óæîþ êðîâ’þ, 
íå òîðêàòèñÿ ïðåäìåòіâ (øïðèöіâ), 
íà ÿêèõ є êðîâ;
  äîäåðæóâàòèñÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ.
Âіðóñ ãèíå íà ïîâіòðі і ïіä ÷àñ êèï’ÿòіííÿ. Òîìó êîðèñòóâàòèñÿ 
ñòåðèëüíèìè ìåäè÷íèìè іíñòðóìåíòàìè ó ñòîìàòîëîãà, ïðîäåçіíôі-
êîâàíèìè іíñòðóìåíòàìè â ïåðóêàðíі, ìàíіêþðíîìó ñàëîíі öіëêîì 
áåçïå÷íî. 
Ó ìåäè÷íèõ óñòàíîâàõ ïðàöіâíèêè çîáîâ’ÿçàíі âèêîðèñòîâóâàòè 
äëÿ іí’єêöіé îäíîðàçîâі øïðèöè òà îäíîðàçîâі ñèñòåìè ïåðåëèâàííÿ 
êðîâі, îáðîáëÿòè ðàíè ó ñïåöіàëüíèõ ðóêàâè÷êàõ. Äîíîðñüêà êðîâ 
ïåðåâіðÿєòüñÿ íà íàÿâíіñòü ÂІË.
Íàéáіëüøå ðèçèêóþòü іíôіêóâàòèñÿ òі, õòî âæèâàє íàðêîòèêè. 
Àäæå âîíè ÷àñòî êîðèñòóþòüñÿ îäíèì øïðèöîì. ßêùî ñåðåä íèõ є 
õî÷à á îäèí ÂІË-іíôіêîâàíèé, òî âñі іíøі ìîæóòü çàðàçèòèñÿ íåáåç-
ïå÷íèì âіðóñîì. 
÷åðåç âîäó; 
ïіä ÷àñ êîðèñòóâàííÿ 
áàñåéíîì
÷åðåç óêóñè 
êîìàõ
ÂІË ïåðåäàєòüñÿ
×åðåç êðîâ 
(іí’єêöії, 
ïåðåëèâàííÿ 
êðîâі, òðàâìè, 
ïåðåñàäêà 
äîíîðñüêèõ 
îðãàíіâ)
Ç äåÿêèìè 
ðіäèíàìè 
îðãàíіçìó 
ëþäèíè
Ïіä ÷àñ 
âèêîðèñòàííÿ 
íåñòåðèëüíèõ 
ãîëîê і øïðèöіâ, 
іíñòðóìåíòіâ äëÿ 
ïіðñèíãó 
і òàòóþâàííÿ
Âіä ÂІË-
іíôіêîâàíîї 
ìàòåðі äî 
íåìîâëÿòè
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ÂІË-ïîçèòèâíі ëþäè ÷àñòî õâîðіþòü, øâèäêî âòîìëþþòüñÿ, ïðè-
ãíі÷åíі. Ó ðàçі ñâîє÷àñíîãî ëіêóâàííÿ, ïðè ïіäòðèìöі é äîïîìîçі 
ðіäíèõ і áëèçüêèõ їì âäàєòüñÿ áîðîòèñÿ іç ñèìïòîìàìè õâîðîáè, â÷è-
òèñÿ, ïðàöþâàòè.
Іñíóє ÷èìàëî ìіôіâ ïðî øëÿõè іíôіêóâàííÿ ÂІË/ÑÍІÄ і çàãðîçó 
âіä ñïіëêóâàííÿ ç ÂІË-ïîçèòèâíèìè ëþäüìè. Êîæåí äåíü ó ãðîìàä-
ñüêîìó òðàíñïîðòі, øêîëі, ìіñöÿõ ãðîìàäñüêîãî õàð÷óâàííÿ ìîæíà 
çóñòðіòèñÿ і ñïіëêóâàòèñÿ ç ÂІË-іíôіêîâàíèìè ëþäüìè, íå çíàþ÷è 
ïðî їõ õâîðîáó. Òàêå ñïіëêóâàííÿ áåçïå÷íå.  
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Навички ефективного спілкування
Óìіííÿ 
ãîâîðèòè
  âèñëîâëþâàòè âëàñíó äóìêó òî÷íî, ÷іòêî, êîí-
êðåòíî é ïîñëіäîâíî
  ãîâîðèòè ïðàâèëüíî, çðîçóìіëî
  âæèâàòè çàãàëüíîâіäîìі ñëîâà é òåðìіíè
  íå âæèâàòè çàéâèõ, æàðãîííèõ ñëіâ і ñëіâ-
ïàðàçèòіâ
Óìіííÿ 
ñëóõàòè
  ñëóõàòè óâàæíî, íå ïåðåáèâàòè ñïіâðîçìîâíèêà, 
íàìàãàòèñÿ çðîçóìіòè éîãî ïî÷óòòÿ
  çàîõî÷óâàòè äî ðîçìîâè ñëîâàìè: «À ùî äàëі?», 
«Öіêàâî» òîùî
  íå âіäâîëіêàòèñÿ, íå çìіíþâàòè òåìó ðîçìîâè
  ÿêùî ùîñü íåçðîçóìіëî, íå ñîðîìèòèñÿ óòî÷íèòè
  ñïîêіéíî ïîÿñíèòè ñïіâðîçìîâíèêó òå, ùî âіí íå 
çðîçóìіâ
  âèñëîâëþâàòè âëàñíó òî÷êó çîðó, óâàæíî âèñëó-
õàâøè ñïіâðîçìîâíèêà
Óìіííÿ âèêî-
ðèñòîâóâàòè 
íåâåðáàëüíі 
ñèãíàëè
  äèâèòèñÿ íà ñïіâðîçìîâíèêà, êèâàòè, óñìіõàòèñÿ
  âèðàç îáëè÷÷ÿ ìàє áóòè äîáðîçè÷ëèâèì, çàöіêàâ-
ëåíèì
  іíòîíàöіÿ ãîëîñó — ñïîêіéíîþ, äîáðîçè÷ëèâîþ
  òåìï ìîâëåííÿ — íåøâèäêèé
 æåñòè ìàþòü âіäïîâіäàòè ñëîâàì, çìіñòó âèñëîâ-
ëþâàíü, íå áóòè ðіçêèìè
Óìіííÿ 
óíèêàòè 
íåïîðîçóìіíü
  óìіòè ðîçïî÷èíàòè ðîçìîâó. Ñïî÷àòêó âñòàíîâèòè 
íåâåðáàëüíèé êîíòàêò: ïîìàõàòè ðóêîþ, ïîäàòè 
ðóêó äëÿ ïðèâіòàííÿ, êèâíóòè, ïîñìіõíóòèñÿ, 
äîáðîçè÷ëèâî ïîäèâèòèñÿ â î÷і ñïіâðîçìîâíèêó. 
Ïîòіì — ïðèâіòàòèñÿ ñëîâàìè (âåðáàëüíèé êîí-
òàêò)
  ïîäóìàòè, íàñêіëüêè äîðå÷íîþ áóäå ðîçìîâà
  íàäàâàòè ìîæëèâіñòü ñïіâðîçìîâíèêó âèñëîâèòèñÿ
  ïîâàæàòè äóìêó ñïіâðîçìîâíèêà
  â÷àñíî çàêіí÷óâàòè ðîçìîâó, íå çëîâæèâàòè 
óâàãîþ і ÷àñîì ñïіâðîçìîâíèêà
Íàâè÷êè ñïіëêóâàííÿ äîïîìîæóòü îòðèìóâàòè íîâі çíàííÿ òà 
іíôîðìàöіþ, çíàõîäèòè íîâèõ äðóçіâ, êðàùå ðîçóìіòè îòî÷óþ÷èõ.
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Ñòèëü 
ñïіëêóâàííÿ
Ïîâåäіíêà ëþäåé
Ïàñèâíèé   ãîâîðÿòü íåâïåâíåíî, òèõî, íåñìіëèâî
  ïіä ÷àñ ñïіëêóâàííÿ ãîëîâà ìîæå áóòè îïóùåíà, 
ïîãëÿä áîÿçêèé
  ââàæàþòü іíøó äóìêó öіííіøîþ, íіæ âëàñíó
  ãîòîâі øâèäøå ïðèéíÿòè ÷óæó òî÷êó çîðó, íіæ 
âèñëîâèòè é àðãóìåíòóâàòè âëàñíó
  íå çíàþòü, ÷îãî ïðàãíóòü
  ÷àñòî îáðàæàþòüñÿ, çàçíàþòü ïðèíèæåííÿ
Òàêі ëþäè íå âìіþòü çàõèñòèòè ñåáå, íåõòóþòü âëàñ-
íèìè іíòåðå ñàìè. Ëåãêî ïіääàþòüñÿ âïëèâó îòî÷åííÿ
Àãðåñèâíèé   ïðàãíóòü âіäñòîÿòè âëàñíó òî÷êó çîðó, íå âðàõî-
âóþ÷è äóìîê òà іíòåðåñіâ îòî÷óþ÷èõ
  äіþòü òіëüêè ó âëàñíèõ іíòåðåñàõ
  ãîâîðÿòü âëàäíî, çíåâàæëèâèì, çâåðõíіì òîíîì
 æåñòè ðіçêі, іíîäі çàãðîçëèâі
  ïîëîæåííÿ òіëà, âèðàç îáëè÷÷ÿ ìîæóòü áóòè íàïðó-
æåíèìè
  ïіä ÷àñ ðîçìîâè íåââі÷ëèâі, ìîæóòü ëàÿòèñÿ, ïîãðî-
æóâàòè ñïіâðîçìîâíèêîâі, ïðèíèæóâàòè éîãî
Òàêèõ ëþäåé íå ëþáëÿòü, íàìàãàþòüñÿ óíèêàòè ñïіë-
êóâàííÿ ç íèìè
Óïåâíåíèé   âіäñòîþþòü âëàñíó òî÷êó çîðó, çâàæàþ÷è íà äóìêè 
ñïіâðîçìîâíèêіâ
  ïîâàæàþòü äóìêè é ïî÷óòòÿ іíøèõ
  óïåâíåíі â ñîáі
  ãîâîðÿòü ñïîêіéíî, äîáðîçè÷ëèâî
  âèðàç îáëè÷÷ÿ ïðèÿçíèé
 æåñòè íåðіçêі
  óâàæíі, ââі÷ëèâі
  ñòàâëÿòüñÿ ç ïîâàãîþ é óâàãîþ äî ñïіâðîçìîâíèêà
  âîëîäіþòü íàâè÷êàìè àêòèâíîãî ñëóõàííÿ
  çíàþòü, ÷îãî ïðàãíóòü
  óìіþòü ââі÷ëèâî, àëå ðіøó÷å âіäìîâèòèñÿ âіä íåáåç-
ïå÷íèõ ïðîïîçèöіé
Òàêèõ ëþäåé ïîâàæàþòü, іç çàäîâîëåííÿì ñïіëêó-
þòüñÿ ç íèìè, ó íèõ áàãàòî äðóçіâ. Òàêèìè ëþäüìè 
âàæêî ìàíіïóëþâàòè, âîíè ïîâàæàþòü ñåáå
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Âèäè і ñïîñîáè ðîçâ’ÿçàííÿ êîíôëіêòіâ
Âèä
êîíôëіêòіâ
Ñïîñіá ðîçâ’ÿçàííÿ
Êîíôëіêòè ïîãëÿäіâ
Ðîçáіæíîñòі â ïåðåêî-
íàííÿõ, ïî ãëÿ äàõ, óïîäî-
áàííÿõ, ñìàêàõ. 
Íàïðèêëàä, ÿêèé îäÿã 
íîñèòè, ÿêó ìóçèêó ñëó-
õàòè, çà ÿêó ñïîðòèâíó 
êîìàíäó âáîëіâàòè, ÿêó 
çà÷іñêó çðîáèòè
Òîëåðàíòíå ñòàâëåííÿ äî ïîãëÿäіâ 
іíøèõ. Çàâæäè ñëіä ïàì’ÿòàòè, ùî 
äóìêà іíøîї ëþäèíè çàñëóãîâóє íà 
ïîâàãó. Òîìó іíîäі êðàùå íå áðàòè 
ó÷àñòі â ñóïåðå÷êàõ ïðî їæó, ìîäó, 
õîáі, ìàíåðó ïîâåäіíêè. Íå äàðìà 
êàæóòü: «Íà êîëіð і ñìàê òîâàðèø íå 
âñÿê». Ó òàêèõ êîíôëіêòíèõ ñèòóàöіÿõ 
êîæíèé çàëèøàєòüñÿ ïðè ñâîїé äóìöі, 
à ñòîñóíêè ìîæíà çðóéíóâàòè. Òîìó 
ñëіä øóêàòè òå, ùî îá’єäíóє ñïіâðîç-
ìîâíèêіâ
Êîíôëіêòè іíòåðåñіâ
Çіòêíåííÿ öіëåé, іíòåðå-
 ñіâ, ïîòðåá äâîõ îñіá àáî 
ãðóï ëþäåé.
Íàïðèêëàä, öå ìîæå 
áóòè áîðîòüáà çà ëіäåð-
ñòâî â ãðóïі. Áàæàííÿ 
ïåðåãëÿäàòè òåëåïåðå-
äà÷ó òîäі, êîëè ïîòðіáíî 
äîïîìîãòè â äîìàøíіõ 
ñïðàâàõ. Áàæàííÿ îäíî-
÷àñíî êîðèñòóâàòèñÿ 
îä íèì êîìï’þòåðîì
Óõèëåííÿ âіä êîíôëіêòó. Çâîëіêàòè 
ç ðіøåííÿì ïðîáëåìè, іãíîðóâàòè її 
ðîçâ’ÿçàííÿ.
Ïðèñòîñóâàííÿ, àáî ïîñòóïêà. Íà 
âñå ïîãîäæóâàòèñÿ, іãíîðóâàòè âëàñíі 
іíòåðåñè, ðîáèòè òå, ùî âèðіøàòü 
іíøі.
Ñóïåðíèöòâî, êîíêóðåíöіÿ. Íàâ’ÿçóâàòè 
âëàñíó òî÷êó çîðó áóäü-ÿêèì ñïîñîáîì, 
çàäîâîëüíÿòè âëàñíі öіëі, íåçâàæàþ÷è 
íà іíòåðåñè іíøèõ. Òèñíóòè íà ñïіâ-
ðîçìîâíèêà, çàñòîñîâóâàòè îáðàçëèâі 
ñëîâà.
Ñïіâðîáіòíèöòâî, óìіííÿ äîìîâëÿòèñÿ. 
Íàìàãàòèñÿ çðîçóìіòè ïðè÷èíè âèíèê-
íåííÿ êîíôëіêòó. Ïіä ÷àñ îáãîâîðåííÿ 
ïîâàæàòè îäíå îäíîãî, óâàæíî ñëóõàòè, 
íàìàãàòèñÿ çðîçóìіòè ïîçèöіþ іíøèõ 
ó÷àñíèêіâ êîíôëіêòó. Óìіòè éòè íà âçà-
єìíі ïîñòóïêè. Øóêàòè ðіøåííÿ, ÿêå 
çàäîâîëüíÿє âñіõ
Ó æèòòі ïîòðіáíî îáèðàòè òîé ñïîñіá ðîçâ’ÿçàííÿ êîíôëіêòіâ, ÿêèé 
ñïðèÿòèìå ðîçâèòêó і çáåðåæåííþ ñòîñóíêіâ, íå øêîäèòèìå çäîðîâ’þ.
Bojchenko_Zdor_P_6.ua_(289-13)_V.indd   95 03.06.2014   16:41:51
96
Êîíñòðóêòèâíå ðîçâ’ÿçàííÿ êîíôëіêòіâ
Âàæëèâî íàâ÷èòèñÿ ðîçâ’ÿçóâàòè êîíôëіêòè øëÿõîì îáãîâîðåííÿ. 
Óìіòè âèÿâèòè іñíóþ÷і ðîçáіæíîñòі, íå çàìîâ÷óâàòè їõ, íàìàãàòèñÿ 
ñïîêіéíî øóêàòè ðіøåííÿ. Òàêèé ñïîñіá ðîçâ’ÿçóâàííÿ êîíôëіêòіâ 
íàçèâàþòü êîíñòðóêòèâíèì.
Íåïðèєìíî, êîëè ëþäèíà ïåðåðèâàє òåáå, íå äîñëóõàâøè äî êіíöÿ? 
Íàìàãàéñÿ і òè òàê íå ðîáèòè. Íå ïîäîáàєòüñÿ, êîëè ïіä ÷àñ ðîçìîâè 
ïіäâèùóþòü ãîëîñ? Íàìàãàéñÿ і òè ãîâîðèòè ñïîêіéíî. Âіä÷óâàєø 
äèñêîìôîðò, êîëè çàãîñòðþþòü óâàãó íà òâîїõ íåäîëіêàõ? Ñïðîáóé і 
òè íå çâåðòàòè óâàãè íà íåäîëіêè ñïіâðîçìîâíèêà. Ãîñòðî ðåàãóєø íà 
êðèòèêó? Íå ïî÷èíàé ðîçìîâè ç êðèòèêè ÷óæîї òî÷êè çîðó, çâåðòàé 
óâàãó íà ïåðåâàãè ñïіâðîçìîâíèêà.
Îáèðàþ÷è êîíñòðóêòèâíèé ñïîñіá ðîçâ’ÿçóâàííÿ êîíôëіêòó, âàðòî 
çàñòîñîâóâàòè àëãîðèòì ïðèéíÿòòÿ çâàæåíèõ ðіøåíü.
ÇÓÏÈÍÈÒÈÑß
Çàñïîêîїòèñÿ і ñïðîáóâàòè çàñïîêîїòè ñïіâðîçìîâ-
íèêà. Ñêàçàòè, ùî íå õîòіëîñÿ á ñïåðå÷àòèñÿ

ÏÎÄÓÌÀÒÈ, 
ÎÁÌІÐÊÓÂÀÒÈ
Îöіíèòè ñèòóàöіþ. Ñïðîáóâàòè çðîçóìіòè, ùî 
âàæëèâіøå: äîâåñòè âëàñíó òî÷êó çîðó ÷è çáå-
ðåãòè ñòîñóíêè

ÏÐÈÉÍßÒÈ
ÐІØÅÍÍß
Çàïðîïîíóâàòè îáãîâîðèòè ïðîáëåìó

ÄІßÒÈ
Êîíñòðóêòèâíî ðîçâ’ÿçóâàòè êîíôëіêò. Çàñòîñîâó-
âàòè íàâè÷êè àêòèâíîãî ñëóõàííÿ, åôåêòèâíîãî 
ñïіëêóâàííÿ. Ïîâîäèòèñÿ ñïîêіéíî, óïåâíåíî, 
ñòðèìóâàòè íåãàòèâíі åìîöії. Ïîãîäæóâàòèñÿ, 
ÿêùî ñïіâðîçìîâíèê ìàє ñëóøíіñòü. ßêùî 
òðåáà — âèáà÷èòèñÿ. Ïîâàæàòè äóìêó ñïіâðîçìîâ-
íèêà, àðãóìåíòîâàíî âіäñòîþâàòè âëàñíó òî÷êó 
çîðó. Íàïîëåãëèâî øóêàòè øëÿõ ðîçâ’ÿçàííÿ 
êîíôëіêòó, ÿêèé âëàøòîâóâàâ áè âñіõ ó÷àñíèêіâ
Íàâè÷îê êîíñòðóêòèâíîãî ðîçâ’ÿçàííÿ êîíôëіêòó íàáóòè íåïðîñòî. 
Ðîçâ’ÿçàòè, à іíîäі é ïîïåðåäèòè êîíôëіêò äîïîìîæóòü óïåâíåíà ïîâå-
äіíêà, êåðóâàííÿ åìîöіÿìè, óìіííÿ ðîçóìіòè ñïіâðîçìîâíèêà.
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Висновок
Êîíôëіêòè âèíèêàþòü ÷åðåç ðîçáіæíîñòі â ïîãëÿäàõ. Óïåâíåíà 
ïîâåäіíêà é óïåâíåíèé ñòèëü ñïіëêóâàííÿ ñïðèÿòèìóòü çàïîáіãàííþ 
êîíôëіêòіâ, êîíñòðóêòèâíîìó ðîçâ’ÿçàííþ êîíôëіêòíèõ ñèòóàöіé.
Завдання
1. Що таке конфлікт?
2. Розглянь малюнки. Назви види конфліктів.
     
3. Чому виникають конфлікти?
4. Чому важливо розв’язувати конфлікт конструктивно?
5. Як впливають конфлікти на стосунки і здоров’я людей?
Моделюй — набувай життєвих навичок
Як конструктивно розв’язати конфліктні ситуації?
1. У кінотеатрі під час сеансу підлітки голосно обговорюють події фільму, 
незважаючи на зауваження.
2. У громадському транспорті людина літнього віку звернулася з проханням 
поступитися місцем.
3. Однокласники підготували матеріали до стінгазети, але не можуть дійти 
згоди, обираючи, які замітки розмістити. Кожен вважає свою замітку най-
кращою.
4. У шкільній їдальні один з учнів намагається взяти обід без черги.
5. На посаду старости класу було двоє претендентів. Обрано одного з них. 
Другий образився на всіх однокласників і перестав з ними спілкуватися.
?
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  íå ïðîâîêóâàòè é íå ïіääàâàòèñÿ íà ïðîâîêàöіþ êîíôëіêòó: íå âіä-
ïîâіäàòè îáðàçîþ íà îáðàçó
ßêùî âñі ëþäè òàê ïîâîäèòèìóòüñÿ, òî êîíôëіêòіâ áóäå ìåíøå.
 Ñàìîêîíòðîëü ó êîíôëіêòíèõ ñèòóàöіÿõ
 ßêùî âèíèêëà ñóïåðå÷êà, íàäòî áóðõëèâå âèÿâëåííÿ åìîöіé ìîæå 
çàâàæàòè êîíñòðóêòèâíîìó ðîçâ’ÿçàííþ êîíôëіêòíîї ñèòóàöії. Ãíіâ, 
çëіñòü, ðîçäðàòóâàííÿ, іíøі íåãàòèâíі åìîöії ìîæóòü ñïðîâîêóâàòè 
ðîçïàëþâàííÿ êîíôëіêòó. Òðåáà â÷èòèñÿ êåðóâàòè åìîöіÿìè, â÷èòèñÿ 
ñàìîêîíòðîëþ.
ßê íàâ÷èòèñÿ êîíòðîëþâàòè åìîöії? Ó íàãîäі ìîæå ñòàòè àëãî-
ðèòì ïðèéíÿòòÿ çâàæåíèõ ðіøåíü.
ÇÓÏÈÍÈÒÈÑß
Íåïîìіòíî äëÿ ñïіâðîçìîâíèêà ìîâ÷êè ïîâіëüíî 
ïîëі÷èòè äî äåñÿòè. Äèõàòè ãëèáîêî, ñïîêіéíî. 
Ïðîäîâæóâàòè ñëóõàòè ñïіâðîçìîâíèêà. Îïàíó-
âàòè ñåáå, ïðèáîðêàòè åìîöії. ßêîìîãà ñïîêіéíіøå 
âіäïîâіñòè ñïіâðîçìîâíèêó

ÏÎÄÓÌÀÒÈ, 
ÎÁÌІÐÊÓÂÀÒÈ
Ñïðîáóâàòè ïîäèâèòèñÿ íà ñèòóàöіþ î÷èìà ñòî-
ðîííüîї ëþäèíè. Ìîæëèâî, ç ãóìîðîì. Öå äàñòü 
ìîæëèâіñòü ðîçãëÿíóòè ïîäії ç іíøîї òî÷êè çîðó. 
Ïîìіðêóâàòè, ÷è áóëà ìîæëèâіñòü óíèêíóòè 
êîíôëіêòó. Ìîæå, âëàñíà ïîâåäіíêà òà åìîöії 
çàâàäèëè ïðàâèëüíî çðîçóìіòè ñïіâðîçìîâíèêà? 
Ìîæëèâî, íå ñëіä áóëî ãíіâàòèñÿ?

ÏÐÈÉÍßÒÈ
ÐІØÅÍÍß
Íå çîñåðåäæóâàòèñÿ íà íåãàòèâíèõ åìîöіÿõ, 
îáðàçàõ. Íå äàâàòè ïðîòèëåæíіé ñòîðîíі íåãà-
òèâíèõ îöіíîê. Çàñïîêîїòèñÿ. Íàìàãàòèñÿ âëàä-
íàòè ñèòóàöіþ â іíøèé ñïîñіá, ÷іòêî ôîðìóëþ-
âàòè âëàñíі äóìêè. Ïåðåêîíàòèñÿ, ùî åìîöії íå 
çàâàæàòèìóòü ïîäàëüøîìó ðîçâèòêó ïîäіé

ÄІßÒÈ
Ïіäêðåñëèòè âàæëèâіñòü ïîçèòèâíîãî äіàëîãó. Íå 
çàòÿãóâàòè ðîçìîâó. Äàòè çðîçóìіòè, ùî êîíôëіêò 
âè÷åðïàíî і íå âàðòî ïîâåðòàòèñÿ äî íüîãî. Çáåðі-
ãàòè ñïîêіé òà óïåâíåíіñòü
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Ñàìîêîíòðîëü, óïåâíåíіñòü ó ñîáі, óìіííÿ ñëóõàòè é ãîâîðèòè 
äîïîìîæóòü óñïіøíî ðîçâ’ÿçóâàòè áóäü-ÿêі ùîäåííі ñóïåðå÷êè.
Висновок
ßêùî âèíèê êîíôëіêò, âàæëèâî íå äîïóñòèòè éîãî åñêàëàöії. 
Íà ñòàäії åñêàëàöії ðîçâ’ÿçàòè êîíôëіêòíó ñèòóàöіþ äóæå âàæêî. 
Òðåáà â÷èòèñÿ ñàìîêîíòðîëþ — êîíòðîëþ íàä ïî÷óòòÿìè, åìîöіÿìè, 
â÷èíêàìè. Óìіííÿ îïàíîâóâàòè ñåáå ïіä ÷àñ âèíèêíåííÿ ñóïåðå÷îê 
äîïîìîæå êîíñòðóêòèâíî ðîçâ’ÿçóâàòè êîíôëіêòè, çáåðåãòè çäîðîâ’ÿ.
Завдання
1. Що таке ескалація конфлікту?
2. Як запобігти ескалації конфлікту?
3. Як навчитися контролювати емоції під час конфлікту?
4. Чому не слід допускати ескалації конфлікту? 
5. Як загострення конфлікту може вплинути на здоров’я твоє й оточуючих?
6. Розглянь малюнки. Як учням розв’язати конфліктну ситуацію?
Моделюй — набувай життєвих навичок
Як школярам запобігти ескалації конфлікту в наведених ситуаціях? Які 
навички самоконтролю застосувати?
1. Під час перерви у дверях їдальні відштовхнули, щоб стати першими в черзі.
2. Однокласникам, ставлення яких одне до одного недружнє, доручили разом 
працювати над спільним проектом.
3. Дорослі зробили різке зауваження через запізнення ввечері з прогулянки.
?
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Âèÿâè àãðåñèâíîї ïîâåäіíêè é íàñèëü-
ñòâà îäíàêîâî íåãàòèâíî âïëèâàþòü íà 
ïîâåäіíêó æåðòâè é àãðåñîðà. ßêùî íå 
ïðîòèñòîÿòè ëþäÿì ç àãðåñèâíîþ ïîâå-
äіíêîþ, âîíè ìîæóòü âіä÷óòè áåçêàðíіñòü, 
àãðåñèâíà ïîâåäіíêà äëÿ íèõ ìîæå ñòàòè 
çâè÷íîþ ó ñïіëêóâàííі. Íåòåðïèìіñòü і 
äðàòіâëèâіñòü, õàðàêòåðíі äëÿ ïіäëіòêîâîãî 
âіêó, ìîæóòü çãîäîì ñòàòè ðèñàìè õàðàê-
òåðó. Òàêі ëþäè ìîæóòü âèêîðèñòîâóâàòè 
àãðåñіþ і íàñèëüñòâî ÿê çðó÷íèé äëÿ íèõ ñïîñіá ðîçâ’ÿçóâàííÿ 
áóäü-ÿêèõ íåïîðîçóìіíü. Ïіä ÷àñ ñïіëêóâàííÿ ÷àñòî ñïåðå÷àþòüñÿ, 
çâèíóâà÷óþòü іíøèõ ó âëàñíèõ ïîìèëêàõ, íàâìèñíî äðàòóþòü 
ñïіâðîçìîâíèêіâ. Íåäîáðîçè÷ëèâà ïîâåäіíêà ìîæå ïðîâîêóâàòè 
êîíôëіêòíі ñèòóàöії.
Ó ëþäåé, ÿêèõ ïîñòіéíî îáðàæàþòü, ìîæå 
ïîãëèáëþâàòèñÿ âіä÷óòòÿ îáðàçè. Âîíè ÷àñòî 
ìîæóòü ïåðåáóâàòè â ïîãàíîìó íàñòðîї, ó íèõ 
ìîæå ïîðóøèòèñÿ ñîí. Ìîæå çðîñòàòè ùå é 
íåâïåâíåíіñòü ó ñîáі, à âіäòàê і ñêëàäíîùі ó 
ñïіëêóâàííі ç îòî÷óþ÷èìè. Òàêі ëþäè ìîæóòü 
çãîäîì ñòàòè íàäòî ïàñèâíèìè, ìàòè íèçüêó 
ñàìîîöіíêó, âòðàòèòè çäàòíіñòü äî ñàìîçàõèñòó.
Ó æèòòєâèõ ñèòóàöіÿõ âàæëèâî íàâ÷èòèñÿ 
ïðîòèäіÿòè àãðåñії òà íàñèëüñòâó.
Способи протидії агресії та  насильству
9 Çâåðíóòèñÿ äî ìіëіöії
8
Çâåðíóòèñÿ äî êåðіâíèöòâà øêîëè, ñîöіàëüíîї 
ñëóæáè
7
ßêùî àãðåñèâíі äії íå ïðèïèíÿþòüñÿ, ñêàçàòè 
äîðîñëèì
6 Íå äàâàòè íåãàòèâíèõ îöіíîê êðèâäíèêó
5 Ñòðèìóâàòè ðîçäðàòóâàííÿ
4 Ïîâîäèòèñÿ âïåâíåíî
3 Ñïðîáóâàòè ïîãîâîðèòè і ç’ÿñóâàòè ïðè÷èíè àãðåñії
2 Íàìàãàòèñÿ ïðèïèíèòè àãðåñèâíі äії
1 Íå äîïóñêàòè âіäêðèòîãî ïðîòèñòîÿííÿ
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ТЕМА 2. БЕЗПЕКА В ПОБУТІ 
І НАВКОЛИШНЬОМУ СЕРЕДОВИЩІ
БЕЗПЕКА В ПОБУТІ
«Ìіé äіì — ìîÿ ôîðòåöÿ». Óñі çíàþòü öåé âèñëіâ. Àëå ÷è çàìèñ-
ëþþòüñÿ, ùî іíîäі ó «ôîðòåöі» ëþäÿì çàãðîæóþòü íåáåçïåêè?
Äîäåðæàííÿ 
ïðàâèë êîðèñòó-
âàííÿ ïîáóòîâèìè 
ïðèëàäàìè
Äîäåðæàííÿ 
ïðàâèë áåçïå÷íîї 
ïîâåäіíêè
Ñó÷àñíі áóäèíêè â ìіñòàõ і ñåëàõ îáëàäíàíî âîäîãîíîì, åëåêòðî-
ïîñòà÷àííÿì, îïàëåííÿì òîùî. Ùîá æèòòÿ áóëî êîìôîðòíèì, ëþäè 
êîðèñòóþòüñÿ ïîáóòîâèìè ïðèëàäàìè.
Òðåáà â÷èòèñÿ ïðàâèëüíî é áåçïå÷íî êîðèñòóâàòèñÿ âñіìà ïðèëà-
äàìè, âèãîäàìè, ùî є â îñåëі. Ó òâîєìó âіöі êîðèñòóâàòèñÿ âîäîãîíîì, 
åëåêòðè÷íèìè é ãàçîâèìè ïîáóòîâèìè ïðèëàäàìè ìîæíà òіëüêè â 
ïðèñóòíîñòі äîðîñëèõ.
101
102
103
104
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 Íå âìèêàòè â îäíó ðîçåòêó îäíî÷àñíî êіëüêà åëåêòðîïðèëàäіâ. 
Öå ïðèçâîäèòü äî ïåðåãðіâàííÿ ïðîâîäіâ, ïіäâåäåíèõ äî ðîçåòêè. 
Âèíèêàє íåáåçïåêà çàãîðÿííÿ іçîëÿöіéíîãî ìàòåðіàëó.
 Íå çàïîâíþâàòè âîäîþ åëåêòðîïðèëàäè, óâіìêíåíі â åëåêòðîìå-
ðåæó; íå êîðèñòóâàòèñÿ íèìè ó âîëîãîìó ïðèìіùåííі ÷è ïåðå-
áóâàþ÷è ó âîäі.
 Íå òîðêàòèñÿ ìîêðèìè ðóêàìè øòåïñåëüíèõ ðîçåòîê, âèìèêà÷іâ, 
óâіìêíåíèõ â åëåêòðîìåðåæó, íàñòіëüíèõ ëàìï òà іíøèõ åëåêòðî-
ïðèëàäіâ і íå âèòèðàòè їõ âîëîãîþ ñåðâåòêîþ; íå îïóñêàòè ïàëåöü 
ó âîäó, ÿêó íàãðіâàþòü åëåêòðîïðèëàäîì. Ïåðø íіæ ìèòè åëåê-
òðîïðèëàä, îáîâ’ÿçêîâî âèìèêàòè éîãî.
 ßêùî ïåðåãîðіëà ëàìïî÷êà, ïåðø íіæ çàìіíèòè її, ñëіä âèìêíóòè 
îñâіòëþâàëüíèé ïðèëàä ç ðîçåòêè àáî çíåñòðóìèòè éîãî.
 Íå òîðêàòèñÿ îäíî÷àñíî ââіìêíåíîãî åëåêòðîïðèëàäó é ìåòàëåâèõ 
òðóá àáî áàòàðåé îïàëåííÿ.
 Íå çàëèøàòè áåç íàãëÿäó ââіìêíåíі â ðîçåòêó åëåêòðîïðèëàäè. 
Êîëè âèõîäèø ç äîìó, îáîâ’ÿçêîâî їõ âèìèêàé.
 Íåáåçïå÷íî êîðèñòóâàòèñÿ ñàìîðîáíèìè åëåêòðîïðèëàäàìè, ç 
îãî ëåíèìè ïðîâîäàìè áåç øòåïñåëüíèõ âèëîê, ç ïîøêîäæåíîþ 
іçîëÿöієþ (íіêîëè íå òîðêàòèñÿ îãîëåíîãî ïðîâîäó).
 ßêùî ïіä ÷àñ ðîáîòè åëåêòðîïðèëàäó ç’ÿâèëèñÿ òðіñê, іñêðіííÿ, 
òðåáà íåãàéíî âèìêíóòè ïðèëàä іç ðîçåòêè àáî çíåñòðóìèòè éîãî.
 Ïðî ïîìі÷åíі íåïîëàäêè â åëåêòðîïðèëàäàõ, îãîëåíі é ïîãàíî іçî-
ëüîâàíі ïðîâîäè ðîçïîâіñòè äîðîñëèì. Íåñïðàâíîñòі ìîæå óñóíóòè 
òіëüêè ñïåöіàëіñò-åëåêòðèê.
Ó÷èñü ïðàâèëüíî âìèêàòè åëåêòðîïðèëàä ó ìåðåæó òà âèìèêàòè 
ç íåї, ÿêùî øíóð âіäîêðåìëåíî âіä åëåêòðîïðèëàäó.
ßêùî ïîìåøêàííÿ îáëàøòîâàíî åëåêòðè÷íîþ ïëèòîþ:
  äîäåðæóâàòèñÿ іíñòðóêöії ùîäî êîðèñòóâàííÿ ïëèòîþ;
  íå ïåðåâіðÿòè íàãðіâàííÿ åëåêòðîêîíôîðêè ðóêîþ;
  íå çàëèøàòè áåç íàãëÿäó ââіìêíåíó ïëèòó;
  íå êîðèñòóâàòèñÿ ïëèòîþ äëÿ îáіãðіâàííÿ ïîìåøêàííÿ.
Âìèêàòè:
Âèìèêàòè:
ïіäêëþ÷èòè øíóð äî 
ïðèëàäó
óâіìêíóòè âèëêó 
øíóðà â ðîçåòêó
âèìêíóòè ç ðîçåòêè 
âèëêó øíóðà
âіäêëþ÷èòè øíóð 
âіä ïðèëàäó


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Висновок
Åëåêòðîïðèëàäè — íàøі ïîìі÷íèêè â ïîáóòі. Ñëіä äîäåðæóâàòèñÿ 
ïðàâèë áåçïå÷íîãî êîðèñòóâàííÿ íèìè. Ïîðóøåííÿ ïðàâèë ìîæå 
ïðèçâåñòè äî óðàæåííÿ åëåêòðè÷íèì ñòðóìîì і ïîæåæі.
Завдання
1. Яких правил слід додержуватися під час користування електроприладами?
2. Чому небезпечно користуватися електроприладами у вологому примі-
щенні?
3. Розкажи, як вмикатимеш у розетку та вимикатимеш електричний прилад, 
якщо шнур відокремлено від нього.
4. До яких наслідків може призвести нехтування правилами безпечного корис-
тування електроприладами?
Ситуаційні завдання
Як діятимеш, якщо:
• у ввімкненому в розетку телевізорі щось затріщало та зникло зображення?
• у настільній лампі перегоріла лампочка?
Моделюй — набувай життєвих навичок
1. Під наглядом дорослих учись правильно й безпечно користуватися елек-
троприладами доти, доки робитимеш це впевнено.
2. Перевір, чи записаний у домашньому довіднику номер телефону пожежної 
охорони. Якщо ні, запиши і запам’ятай його.
Проект
Разом з дорослими виконай проект «Бережемо електроенергію» за поданим 
або власним планом.
1. Якими електроприладами та пристроями облаштована оселя (освітлю-
вальні прилади, електрочайник, телевізор, музичний центр, магнітофон, 
пральна машина, холодильник, пилосос, комп’ютер тощо).
2. Які електроприлади та пристрої використовують у домашньому господар-
стві (доїльний апарат, дриль, газонокосарка, кущоріз тощо).
3. Дізнайся, скільки електроенергії спожито за один місяць.
4. Розроби з дорослими заходи щодо збереження електроенергії. Наприклад:
• вимикати електроприлади за собою;
• вимикати електроприлади, які забули вимкнути дорослі;
• не вмикати освітлювальні прилади, коли можна обійтися без додаткового 
світла.
5. Поспостерігай за лічильником. Коли цифри в ньому змінюються швидко, 
а  коли — повільно?
6. Дізнайся, скільки електроенергії спожито за один місяць після ощадливого 
використання.
7. Порівняй отримані дані з попередніми.
8. Зроби висновки. Результати дослідження обговори в класі.
?
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ßêùî çàãîðіâñÿ åëåêòðîïðèëàä, 
íàïðèêëàä òåëåâіçîð àáî åëåêòðî-
÷àéíèê, їõ òåæ íå ìîæíà çðàçó ãàñèòè 
âîäîþ. Öå ïðèçâîäèòü äî óðàæåííÿ 
åëåêòðè÷íèì ñòðóìîì. Ñïî÷àòêó òðåáà 
âіä’єäíàòè ïðèëàä âіä åëåêòðîìåðåæі, 
âèòÿãíóâøè øòåïñåëü ç ðîçåòêè. 
Ðóêó ïåðåä öèì ñëіä îáìîòàòè ñóõîþ 
ãàí÷іðêîþ àáî øìàòêîì òêàíèíè. 
Ó äåÿêèõ âèïàäêàõ òðåáà âèìêíóòè 
åëåêòðîïîñòà÷àííÿ íà ùèòêó. ßêùî 
ãîðіííÿ íå ïðèïèíÿєòüñÿ, íàêðèòè 
åëåêòðîïðèëàä öóïêîþ òêàíèíîþ àáî 
êîâäðîþ, ùîá ïåðåêðèòè äîñòóï êèñíþ. 
Ïðè ãîðіííі òåëåâіçîðà âîäó òðåáà ëèòè 
íà çàäíþ ïîâåðõíþ âèìêíåíîãî åëåê-
òðîïðèëàäó, ñòîÿ÷è çáîêó âіä íüîãî, 
òîìó ùî íàãðіòèé êіíåñêîï ìîæå âèáóõíóòè. ßêùî ïîæåæó íå âäà-
ëîñÿ çàãàñèòè, çà÷èíèòè äâåðі, âіêíà òà âèéòè ç ïðèìіùåííÿ.
Êðіì ïіäðó÷íèõ çàñîáіâ, äëÿ ãàñіííÿ ïîæåæ âèêîðèñòîâóþòü âîã-
íåãàñíèêè.
Âóãëåêèñëîòíі âîãíåãàñíèêè (ÂÂÊ-2, ÂÂÊ-5, ÂÂÊ-8) 
çàñòîñîâóþòü äëÿ ãàñіííÿ ïîæåæ åëåêòðîóñòàíîâîê, äâè-
ãóíіâ âíóòðіøíüîãî çãîðÿííÿ, êíèãîñõîâèù, ó ÿêèõ çáå-
ðіãàþòüñÿ öіííі іñòîðè÷íі òà õóäîæíі ìàòåðіàëè. Òàêèìè 
âîãíåãàñíèêàìè îáëàäíàíî âàíòàæíі àâòîìîáіëі, àâòîáóñè, 
ìàðøðóòíі òàêñі òà іíøі òðàíñïîðòíі çàñîáè. Êîðèñòóâà-
òèñÿ íèì ñëіä ó çàõèñíèõ ðóêàâèöÿõ.
Ïîðîøêîâі âîãíåãàñíèêè (ÂÏ-5, ÂÏ-25) âèêîðèñòî-
âóþòü äëÿ ãàñіííÿ âñіõ âèäіâ ïîæåæ: ëåãêîçàéìèñòèõ 
ðіäèí, ãàçіâ, åëåêòðîóñòàíîâîê ïіä ñòðóìîì, òâåðäèõ 
ìàòåðіàëіâ. Êîðèñòóþ÷èñü òàêèìè âîãíåãàñíèêàìè, òðåáà 
çàõèùàòè îðãàíè äèõàííÿ.
Ðіäèííі âîãíåãàñíèêè âèêîðèñòîâóþòü äëÿ ãàñіííÿ 
ìàòåðіàëіâ і âèðîáіâ, ùî ïîãàíî çìî÷óþòüñÿ. Öå — áàâîâíà, 
âàòà, âèðîáè ç äåðåâà, ïëàñòìàñè.
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 ßêùî îäÿã çàãîðіâñÿ íà іíøіé ëþäèíі, ñïðîáóâàòè äîïîìîãòè їé 
çíÿòè îäÿã, çáèòè ïîëóì’ÿ öóïêîþ òêàíèíîþ àáî ñâîїì âåðõíіì 
îäÿãîì.
  ßêùî íå âäàëîñÿ, ïîâàëèòè ïî -
ñòðàæäàëîãî íà çåìëþ àáî ïіäëîãó 
і â áóäü-ÿêèé ñïîñіá çáèòè ïîëóì’ÿ: 
çàëèòè âîäîþ, çàêèäàòè ïіñêîì, çåìëåþ, 
âçèìêó — ñíіãîì. Íàêèíóòè öóïêó òêà-
íèíó (áðåçåíò, êîâäðó, ïàëüòî) і ùіëüíî 
ïðèòèñíóòè її äî îäÿãó ïîñòðàæäàëîãî. 
Ãîëîâà ìàє çàëèøàòèñÿ âіäêðèòîþ, ùîá 
ïîñòðàæäàëà ëþäèíà íå îòðóїëàñÿ ïðî-
äóêòàìè ãîðіííÿ.
Висновок
Íåîáåðåæíå ïîâîäæåííÿ ç âîãíåì, ïîðóøåííÿ ïðàâèë êîðèñòó-
âàííÿ ïîáóòîâèìè åëåêòðîïðèëàäàìè — íàéïîøèðåíіøі ïðè÷èíè 
âèíèêíåííÿ ïîæåæі. Äëÿ ãîðіííÿ íåîáõіäíі ïåâíі óìîâè — òðè-
êóòíèê âîãíþ: äæåðåëî çàïàëþâàííÿ, ïîâіòðÿ, ãîðþ÷і ìàòåðіàëè. 
Ãàñèòè íåâåëèêі ïîæåæі ìîæíà òіëüêè íà ïî÷àòêîâіé ñòàäії. Íàé-
åôåêòèâíіøèé çàñіá ãàñіííÿ ïîæåæі — âîãíåãàñíèê. ßêùî ñòàëàñÿ 
ïîæåæà, òðåáà çàõèùàòè îðãàíè äèõàííÿ, ïðàâèëüíî äіÿòè, ÿêùî 
çàãîðіâñÿ îäÿã. Ùîá çàïîáіãòè âèíèêíåííþ ïîæåæі, ñëіä äîäåðæó-
âàòèñÿ ïðàâèë ïîæåæíîї áåçïåêè. Çíàòè, ÿê äіÿòè ïðè åâàêóàöії ïіä 
÷àñ ïîæåæі.
Завдання
1. Які основні причини виникнення пожежі в оселі?
2. Назви стадії пожежі.
3. У яких ситуаціях вогонь може бути особливо небезпечним?
4. Назви підручні засоби, які можна використовувати для пожежогасіння.
5. Що таке вогнегасник? Які види вогнегасників існують? Для гасіння яких 
пожеж застосовують кожен вид вогнегасника?
6. Як захистити органи дихання під час пожежі?
7. Як діятимеш у разі загоряння одягу під час пожежі?
8. Чим відрізняються легкозаймисті речовини від важкозаймистих, него-
рючих?
9. Які правила пожежної безпеки знаєш? Чому їх слід додержуватися?
Моделюй — набувай життєвих навичок
З’ясуй з учителем місце розташування плану евакуації зі школи. Розглянь його 
та виконай послідовність дій під час евакуації при пожежі (умовно). Скільки 
часу витрачено, щоб вийти? Чи вдалося учням класу вийти зі школи швидко й 
організовано?
Ω
?
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Çà íàñëіäêàìè àâàðіé ïðîìèñëîâі îá’єêòè ïîäіëÿþòü íà ãðóïè.
Групи небезпечних промислових об’єктів
Ðàäіàöіéíî íåáåçïå÷íі. Ïіäïðèєìñòâà, 
ùî âèêîðèñòîâóþòü ðàäіîàêòèâíі ðå÷î-
âèíè. Íàïðèêëàä, àòîìíі åëåêòðîñòàíöії, 
äîñëіäíèöüêі ÿäåðíі óñòàíîâêè.
Íàñëіäêè àâàðії. Âèêèä ðàäіîàêòèâíèõ ðå÷îâèí ó íàâêîëèøíє 
ñåðåäîâèùå. Çàáðóäíþþòüñÿ ïîâіòðÿ, ґðóíò, âîäîéìè. Ó ëþäåé 
ïîðóøóєòüñÿ äіÿëüíіñòü íåðâîâîї ñèñòåìè, îðãàíіâ êðîâîòâîðåííÿ, 
øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó.
Ïîæåæî- é âèáóõîíåáåçïå÷íі, íà ÿêèõ 
âèêîðèñòîâóþòü ëåãêîçàéìèñòі é âèáóõî-
íåáåçïå÷íі ðå÷îâèíè. Íàïðèêëàä, ïіäïðè-
єìñòâà íàôòîâîї, ãàçîâîї, ìåòàëóðãіéíîї, 
äåðåâîîáðîáíîї, õіìі÷íîї ïðîìèñëîâîñòі.
Íàñëіäêè àâàðії. Ïîæåæà, âèñîêà òåìïåðàòóðà, øêіäëèâі é 
îòðóéíі ïðîäóêòè çãîðÿííÿ. Îñîáëèâî íåáåçïå÷íà ïіä ÷àñ âèáóõó 
ïîâіòðÿíà óäàðíà õâèëÿ é îñêîëêè. Ó ëþäåé ìîæóòü áóòè îïіêè 
øêіðè, äèõàëüíèõ øëÿõіâ, îòðóєííÿ ïðîäóêòàìè çãîðÿííÿ, 
òðàâìè.
Õіìі÷íî íåáåçïå÷íі, íà ÿêèõ âèêîðèñ-
òîâóþòü íåáåçïå÷íі õіìі÷íі ðå÷îâèíè, 
çîêðåìà, õëîð, àìіàê, ðòóòü. Íàïðèêëàä, 
õіìі÷íі çàâîäè, ñêëàäè õіìі÷íèõ ðå÷îâèí.
Íàñëіäêè àâàðії. Âèêèä àáî âèòіê ñèëüíîäіþ÷èõ îòðóéíèõ ðå÷îâèí. 
Çàáðóäíþþòüñÿ ïîâіòðÿ, ґðóíò, âîäîéìè. Â îðãàíіçì ëþäèíè 
îòðóéíі ðå÷îâèíè ìîæóòü ïîòðàïèòè ÷åðåç îðãàíè äèõàííÿ, 
øêіðó, ç їæåþ, âîäîþ. Ñïðè÷èíÿþòü îïіêè, ñóõèé êàøåëü, ìîæå 
âèíèêíóòè ñëüîçîòå÷à, íóäîòà, çàäóõà.
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Ãіäðîòåõíі÷íі ñïîðóäè. Íàïðèêëàä, ãіäðî-
åëåêòðîñòàíöії, çàõèñíі ãðåáëі.
Íàñëіäêè àâàðії. Óòâîðåííÿ õâèëі âåëèêîї ðóéíіâíîї ñèëè. Çàòî-
ïëåííÿ âåëèêèõ òåðèòîðіé, ðóéíóâàííÿ æèòëîâèõ áóäèíêіâ і ïðî-
ìèñëîâèõ îá’єêòіâ, ïîðóøåííÿ óìîâ æèòòєäіÿëüíîñòі ëþäåé.
Àâàðії íà òðàíñïîðòі ïіä ÷àñ ïåðåâåçåííÿ 
íåáåçïå÷íèõ õіìі÷íèõ, ïîæåæî- é âèáóõî-
íåáåçïå÷íèõ ðå÷îâèí.
Íàñëіäêè àâàðії. Âèòіê íåáåçïå÷íèõ ðå÷îâèí. Çàáðóäíåííÿ 
äîâêіëëÿ, òðàâìóâàííÿ ëþäåé.
ßêùî â ïîâіòðі ç’ÿâèâñÿ ðіçêèé íåïðèєìíèé çàïàõ, íåçâè÷àéíèé 
çà êîëüîðîì ïèë, âèäíî ñòîâáóð äèìó, ðàïòîâî æîâòіþòü ðîñëèíè, 
ãèíóòü êîìàõè, ïòàõè, ðèáè, òî, íàéіìîâіðíіøå, ñòàâñÿ âèêèä øêіä-
ëèâèõ ðå÷îâèí.
Ïðî íåáåçïåêó íàñåëåííÿ îáîâ’ÿçêîâî ñïîâіùàþòü ñèãíàëîì «Óâàãà 
âñіì!»: ëóíàє ñèðåíà öèâіëüíîї îáîðîíè, ïåðåðèâ÷àñòі ãóäêè ïіäïðè-
єìñòâ, òðàíñïîðòó, óäàðè â äçâîíè, ðåéêè. Êðіì öüîãî, äіëüíè÷íèé 
ìіëіöіîíåð і ïðàöіâíèêè ÆÅÊó ïîïåðåäæóþòü æèòåëіâ ïðî àâàðіþ. 
Ðåãіîíàëüíі îïåðàòîðè ñòіëüíèêîâîãî çâ’ÿçêó òàêîæ îïîâіùóþòü íàñå-
ëåííÿ SMS-ïîâіäîìëåííÿìè.
Ïî÷óâøè ñèãíàë, ïîòðіáíî:
íåãàéíî ââіì-
êíóòè ðàäіîòî÷êó, 
ðàäіîïðèéìà÷ àáî 
òåëåâіçîð
óâàæíî ïîñëóõàòè 
іíôîðìàöіþ 
ïðî íåáåçïåêó 
і ïîðÿäîê äіé
âèêîíóâàòè âñі 
ðîçïîðÿäæåííÿ 
ðÿòóâàëüíèêіâ 
і ìіñöåâîї âëàäè
Óñі ðåêîìåíäàöії ñëіä âèêîíóâàòè øâèäêî é òî÷íî. Âіä öüîãî çàëå-
æèòü çäîðîâ’ÿ і æèòòÿ.
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ßê äіÿòè â ðàçі àâàðії íà ïіäïðèєìñòâі
ßêùî ïåðåáóâàєø ó øêîëі
 Øâèäêî çіáðàòè âñі ñâîї ðå÷і
 Òî÷íî äîäåðæóâàòèñÿ âêàçіâîê ó÷èòåëÿ
ßêùî ïåðåáóâàєø íàäâîðі
 Ïîñëóõàòè ïîâіäîìëåííÿ, ÿêå ïåðåäàþòü âóëè÷íі ãó÷íîìîâöі àáî 
ïåðåñóâíі çàñîáè îïîâіùåííÿ íàñåëåííÿ
 Ïðî÷èòàòè іíôîðìàöіþ íà âóëè÷íèõ ñâіòëîäіîäíèõ åêðàíàõ, ïëàç-
ìîâèõ ïàíåëÿõ, ðîçòàøîâàíèõ ó ìіñöÿõ ìàñîâîãî ïåðåáóâàííÿ 
ëþäåé
 Äіÿòè âіäïîâіäíî äî ðåêîìåíäàöіé
ßêùî ðåêîìåíäîâàíî çàëèøàòèñÿ âäîìà
 ×іòêî âèêîíóâàòè âñå, ùî ñêàæóòü äîðîñëі
 Íå ìîæíà âèõîäèòè íàäâіð ÷è â ïіä’їçä
 Íå ìîæíà âèïóñêàòè ç ïðèìіùåíü ñâіéñüêèõ òâàðèí
 Ïðèêðіïèòè äî äâåðåé іççîâíі ïîâіäîìëåííÿ ïðî 
òå, ñêіëüêè ëþäåé ó ïðèìіùåííі
 Ùіëüíî çà÷èíèòè âіêíà, äâåðі, äèìîõîäè, âåí-
òèëÿöіéíі îòâîðè. Ùіëèíè ó âіêíàõ çàêëåїòè 
ñêîò÷åì, ïëàñòèðîì àáî öóïêèì ïàïåðîì, çàòêíóòè 
ãàí÷іð’ÿì, âàòîþ
  Çàâіøàòè âõіäíі äâåðі âіä ñòåëі äî ïіäëîãè êîâäðîþ 
àáî öóïêîþ òêàíèíîþ âïðèòóë äî äâåðåé. Ùіëüíî 
çàòêíóòè âñі ùіëèíè
 Âèìêíóòè âñі åëåêòðè÷íі é ãàçîâі ïðèëàäè, âåí-
òèëі, ïåðåêðèòè âîäó
  Çðîáèòè ÿêîìîãà áіëüøèé çàïàñ ïèòíîї âîäè: 
íàïîâ íèòè é çàêðèòè ïëÿøêè, âіäðà. Їñòè êîíñåðâè 
àáî їæó, ùî  çáåðіãàëàñü ó çàêðèòèõ óïàêîâêàõ
 ßêùî ñòàëàñÿ àâàðіÿ ç âèòîêîì õëîðó, íå ìîæíà 
õîâàòèñÿ â ïîãðåáàõ і ïіäâàëàõ. Âîíè ìîæóòü áóòè 
çàïîâíåíі îòðóéíîþ ðå÷îâèíîþ, áî õëîð âàæ÷èé 
çà ïîâіòðÿ.
 ßêùî ñòàëàñÿ àâàðіÿ ç âèòîêîì àìіàêó, íàâïàêè, ñëіä іç âåðõíіõ 
ïîâåðõіâ ñïóñòèòèñÿ íà íèæíі. Àìіàê ëåãøèé çà ïîâіòðÿ і ïіä-
íіìàòèìåòüñÿ âãîðó.
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ßêùî îãîëîøåíî åâàêóàöіþ
 ×іòêî âèêîíóâàòè âñå, ùî ñêàæóòü äîðîñëі
 Ùіëüíî çà÷èíèòè âіêíà òà äâåðі
 Âèìêíóòè åëåêòðè÷íі òà ãàçîâі ïðèëàäè, âåíòèëі, 
ïåðåêðèòè âîäó
 Óçÿòè äîêóìåíòè òà ãðîøі, âîäó, 
ïðîäóêòè õàð÷óâàííÿ
 Îäÿãíóòè çàõèñíèé îäÿã 
Îäÿãíóòè ðåñïіðàòîð, ìàðëåâó ïîâ’ÿçêó, çìî÷åíó âîäîþ, ùîá 
ùіëüíî çàêðèòè íіñ і ðîò. Ìîæíà âèêîðèñòàòè ðóøíèê, øàðô, 
õóñòêó, øìàòîê áàâîâíÿíîї òêàíèíè
Ðóêè çàõèñòèòè 
ãóìîâèìè àáî 
øêіðÿíèìè 
ðóêàâèöÿìè
Îäÿãíóòè îäÿã 
ç âîäîíåïðîíèêíîї 
òêàíèíè, áàæàíî 
ç êàïþøîíîì, 
çàñòіáíóòè éîãî 
íà âñі ґóäçèêè 
(«áëèñêàâêó»)
Øòàíè âèïóñòèòè 
ïîâåðõ ÷îáіò, 
ïåðåâ’ÿçàòè âíèçó 
øíóðîì àáî 
ìîòóçêîþ
Íà ãîëîâó îäÿãíóòè 
ãîëîâíèé óáіð іç 
öóïêîї òêàíèíè, 
ùîá âіí ïîâíіñòþ 
çàêðèâ âîëîññÿ
Óçóòè ãóìîâі 
÷îáîòè
  Çà÷èíèòè êâàðòèðó òà ðóõàòèñÿ äî ìіñöÿ çáîðó äëÿ åâàêóàöії
 Íàäâîðі ðóõàòèñÿ øâèäêî, àëå íå áіãòè, íå çäіé ìàòè ïèëó, íå òîð-
êàòèñÿ îòî÷óþ÷èõ ïðåäìåòіâ, íå íàñòóïàòè íà êðàïëі ðіäèíè
 Âèçíà÷èòè íàïðÿìîê âіòðó òà ðóõàòèñÿ òàê, ùîá âіòåð äóâ óáіê
 Óíèêàòè íèçèí, íàìàãàòèñÿ éòè â áіê ïіäâèùåííÿ ìіñöåâîñòі
 Íå ìîæíà íі÷îãî ïіäáèðàòè ïî äîðîçі, ñіäàòè íà çåìëþ, çáèðàòè 
ÿãîäè, ôðóêòè, ãîðîäèíó, ïèòè âîäó ç âіäêðèòèõ âîäîéì
 Âèéøîâøè іç çàáðóäíåíîї çîíè, îáåðåæíî çíÿòè âåðõíіé îäÿã, 
ñêëàñòè éîãî â ïîëіåòèëåíîâèé ïàêåò. Çà ìîæëèâîñòі ðåòåëüíî 
ïðîìèòè î÷і, âèìèòèñÿ ïіä äóøåì
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Çàáîðîíåíî êåðóâàòè âåëîñèïåäîì ç íåñïðàâíèì ãàëüìîì, çâó-
êîâèì ñèãíàëîì, à â óìîâàõ íåäîñòàòíüîї âèäèìîñòі — ç âèìêíåíèì 
ëіõòàðåì і áåç ñâіòëîïîâåðòà÷іâ.
Ùîá їçäèòè áóëî çðó÷íî, ðåãóëþþòü âèñîòó 
ñèäіííÿ. Âîíà ìàє áóòè òàêîþ, ùîá, êðóòÿ÷è 
ïåäàëі, ìîæíà áóëî ïîâíіñòþ âèïðÿìèòè íîãè.
Êîëè â÷èøñÿ їçäèòè íà âåëîñèïåäі, ïî÷èíàé 
ç ïîâіëüíîї їçäè íà âіäñòàíü äî 2 êì. Íà ïðîãóëÿíêó 
âàðòî âçÿòè ïëÿøêó ç âîäîþ òà çàñîáè äëÿ íàäàííÿ 
äîïîìîãè â ðàçі òðàâìóâàííÿ. Їçäèòè òіëüêè ó 
ñâіòëó ïîðó äîáè. Íå ìîæíà їçäèòè â äîùîâó ïîãîäó, 
ó òóìàí, ïіä ÷àñ ñèëüíîãî âіòðó.
Îäÿã і çàñîáè áåçïåêè äëÿ âåëîñèïåäèñòà
Äëÿ ïîїçäîê íà âåëîñèïåäі îäÿã ìàє áóòè çðó÷íèì òà ÿñêðàâîãî 
êîëüîðó. Àäæå ÿñêðàâèé îäÿã ïðèâåðòàє óâàãó, і âîäії ìàøèí çäàëåêó 
ïîìі÷àþòü âåëîñèïåäèñòà íà äîðîçі.
Їçäèòè òðåáà 
òіëüêè â ïіäіáðà-
íîìó çà ðîçìіðîì 
çàñòåáíóòîìó 
øîëîìі. Âіí 
çàõèùàє ãîëîâó 
âіä âàæêèõ òðàâì 
ó ðàçі ïàäіííÿ Íàäÿãàòè 
âåëîðóêàâè÷êè 
ç âіäêðèòèìè 
ïàëüöÿìè. Òàêі 
ðóêàâè÷êè 
çàõèùàþòü äîëîíі 
òà êèñòі ïіä ÷àñ 
ïàäіííÿ
Âçóòòÿ ìіöíå, 
ç æîðñòêîþ 
ïіäîøâîþ, áåç 
äåêîðàòèâíèõ 
äåòàëåé. Íàéçðó÷-
íіøå — êðîñіâêè 
àáî òóðèñòè÷íі 
÷åðåâèêè
Íàêîëіííèêè 
і íàëîêіòíèêè 
óáåçïå÷àòü âіä 
òðàâìóâàííÿ
Îäÿãàòè ôóòáîëêó 
àáî êóðòêó ç 
öóïêîї âîäîíåïðî-
íèêíîї òêàíèíè
Îäÿãàòè øîðòè 
àáî øòàíè ç 
åëàñòè÷íîї òêà-
íèíè, çâóæåíі 
äîíèçó. Øèðîêі 
øòàíè îáîâ’ÿçêîâî 
çàêà÷àòè àáî 
çàïðàâèòè ó 
âèñîêå âçóòòÿ
Ñâіòëîâіäáè-
âàþ÷і ñìóãè íà 
îäÿçі äëÿ áåç-
ïå÷íîї ïîїçäêè â 
ñóòіíêàõ
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ßêùî âåëîñèïåäèñò óïàâ ç âåëîñèïåäà, ñëіä îáðîáèòè ïîäðÿïèíó 
äåçіíôіêóþ÷èìè çàñîáàìè, ó ðàçі ïîòðåáè ïîêëèêàòè íà äîïîìîãó 
äîðîñëèõ, çàâåñòè ïîñòðàæäàëîãî äî äîìó, âèêëèêàòè «øâèäêó äîïî-
ìîãó».
Висновок
Âåëîñèïåäèñò íà äîðîãàõ ïîâèíåí äîäåðæóâàòèñÿ Ïðàâèë äîðîæ-
íüîãî ðóõó. Óìіòè ïîäàâàòè ñèãíàëè ïðî ìàíåâðè. Ùîá óáåçïå÷èòèñÿ 
âіä òðàâìóâàííÿ, ñëіä îáëàäíàòè âåëîñèïåä ñâіòëîïîâåðòà÷àìè і äçâî-
íèêîì, äîäåðæóâàòèñÿ ïðàâèë äîáîðó îäÿãó äëÿ ïîїçäîê. Íå ìîæíà 
ïîðóøóâàòè ïðàâèë ïåðåâåçåííÿ âàíòàæіâ і ïàñàæèðіâ íà âåëîñèïåäі. 
Äîäåðæàííÿ Ïðàâèë äîðîæíüîãî ðóõó òà áåçïåêè âåëîñèïåäèñòà — 
çàïîðóêà çäîðîâ’ÿ.
Завдання
1. Розкажи, які елементи конструкції велосипеда сприяють безпеці руху.
2. Назви засоби безпеки велосипедиста.
3. Розглянь фотоілюстрації. Чи безпечно одягнені велосипедисти?
1 2
4. Назви Правила дорожнього руху для велосипедистів.
5. Розглянь фотоілюстрації. У якому напрямку поїдуть велосипедисти?
1 32
6. Який одяг і взуття треба одягати для велосипедних прогулянок? Відповідь 
обґрунтуй.
7. Чому не можна порушувати правил перевезення вантажів і пасажирів на 
велосипеді?
8. Поміркуй, чому велосипедисту на дорозі заборонено поворот ліворуч і роз-
ворот.
9. За 50 м до місця виконання маневру велосипедист повинен подавати попе-
реджувальні сигнали. Чому?
10. Обговори з дорослими, які веломаршрути безпечні там, де ти живеш.
?
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Íàñàìïåðåä, ÿêîìîãà øâèäøå çâіëüíèòè ïîòåðïіëîãî âіä äії åëåê-
òðè÷íîãî ñòðóìó. Äëÿ öüîãî ñëіä âіäêëþ÷èòè ïîäà÷ó åëåêòðè÷íîãî 
ñòðóìó äî ïîìåøêàííÿ íà ùèòêó (âèêëþ÷èòè ðóáèëüíèê àáî âèêðó-
òèòè çàïîáіæíèêè, ÿêùî є àâòîìàòè÷íèé âèìèêà÷ — âèêëþ÷èòè éîãî). 
ßêùî íåìîæëèâî âіäêëþ÷èòè åëåêòðèêó íà ùèòêó, ñëіä ïîäáàòè 
ïðî ñâîþ áåçïåêó é òіëüêè ïîòіì çâіëüíèòè óðàæåíîãî âіä äії åëåê-
òðè÷íîãî ñòðóìó:
  íàäіòè ãóìîâі àáî ñóõі øåðñòÿíі ðóêà-
âèöі ÷è îáìîòàòè ðóêè ñóõîþ òêàíèíîþ;
  âçóòèñÿ â ãóìîâå âçóòòÿ;
  ñòàòè íà ãóìîâèé êèëèìîê, ñóõó 
äåðåâ’ÿíó äîùå÷êó ÷è íàâіòü êíèæêó;
  ñóõèì äåðåâ’ÿíèì àáî ïëàñòìàñîâèì 
ïðåäìåòîì âіäâåñòè ïðîâіä âіä ïîòåðïі-
ëîãî, ñïðîáóâàòè âіäòÿãòè éîãî âіä ïðîâîäó, âçÿâøèñü çà îäÿã, íå 
äîòîðêàþ÷èñü äî îãîëåíèõ ÷àñòèí òіëà.
Êîëè óðàæåíèé íå áóäå ïіä äієþ ñòðóìó, íåîáõіäíî:
  ïîêëàñòè éîãî íà ñïèíó;
  ðîçñòåáíóòè êîìіð;
  ïîáðèçêàòè îáëè÷÷ÿ õîëîäíîþ âîäîþ;
  âèêëèêàòè «øâèäêó äîïîìîãó» àáî ëіêàðÿ é ïîâіäîìèòè äîðîñëèõ.
Ïåðøà äîïîìîãà â ðàçі ïîòðàïëÿííÿ 
õіìі÷íèõ ðå÷îâèí íà øêіðó
Îïіêè çàñîáàìè ïîáóòîâîї õіìії íàçèâàþòü õіìі÷íèìè. ßêùî õіìі÷íà 
ðå÷îâèíà ïîòðàïèëà íà øêіðó, âèíèêàє ïî÷åðâîíіííÿ àáî ïîáіëіííÿ, 
ïîäðàçíåííÿ, çàïàëåííÿ. Ëþäèíà ìîæå íå âіä÷óâàòè áîëþ, àëå âіä-
÷óâàє çàãàëüíó ñëàáêіñòü, ìîæå ïàìîðî÷èòèñÿ ãîëîâà. Ïðè õіìі÷íèõ 
îïіêàõ ïîòðіáíî îáîâ’ÿçêîâî âèêëèêàòè «øâèäêó äîïîìîãó». Ùå äî 
ïðèїçäó ëіêàðÿ ñëіä íåãàéíî íàäàòè äîïîìîãó ñîáі ÷è ïîòåðïіëîìó.
Ïðè õіìі÷íèõ îïіêàõ øêіðè ðіäêîþ ðå÷î-
âèíîþ óðàæåíå ìіñöå ïðîìèâàþòü âîäîþ 
âïðîäîâæ 15–30 õâèëèí. Íå ìîæíà çìèâàòè 
ñèëüíèì íàïîðîì âîäè, òåðòè âàòíèì òàì-
ïîíîì àáî öóïêîþ òêàíèíîþ. ßêùî íà øêіðó 
ïîòðàïèëà êîíöåíòðîâàíà êèñëîòà, íàïðè-
êëàä îöòîâà, àçîòíà, ïіñëÿ ïðîìèâàííÿ îáðî-
áèòè ìіñöå îïіêó ìèëüíîþ âîäîþ, ñëàáêèì 
ðîç÷èíîì ïèòíîї ñîäè. Ïðè îïіêó çàñîáîì äëÿ ÷èùåííÿ êàíàëіçà-
öіéíèõ òðóá ïіñëÿ ïðîìèâàííÿ çíåøêîäèòè éîãî äіþ ìîæíà ðîç÷èíîì 
ëèìîííîї êèñëîòè àáî ðîçâåäåíèì õàð÷îâèì îöòîì.
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ßêùî õіìі÷íà ðå÷îâèíà ïîòðàïèëà â î÷і, їõ ðåòåëüíî ïðîìèâàþòü 
õîëîäíîþ âîäîþ âïðîäîâæ 20 õâèëèí, âèäàëÿþ÷è õіìі÷íó ðå÷îâèíó. 
Ãîëîâó òðèìàþòü òàê, ùîá ìîæíà áóëî ñïðÿìóâàòè ñòðóìіíü âîäè 
äî âíóòðіøíüîãî êóòî÷êà îêà. Óðàæåíå îêî ìàє áóòè øèðîêî ðîç-
ïëþùåíå.
ßêùî øêіðó îáïå÷åíî ñóõîþ õіìі÷íîþ ðå÷îâèíîþ, її òðåáà ñòðó-
ñèòè àáî çíÿòè ñóõîþ ãàí÷іðêîþ ÷è êëàïòèêîì òêàíèíè. Íå ìîæíà 
çäóâàòè, ùîá ðå÷îâèíà íå ïîòðàïèëà â î÷і. Ïðîìèâàòè óðàæåíå ìіñöå 
âîäîþ 30 õâèëèí.
ßêùî íà øêіðó ïîòðàïèëî íåãàøåíå âàïíî, ó æîäíîìó ðàçі íå 
ìîæíà çìèâàòè éîãî âîäîþ. Âèäàëèòè âàïíî é îáðîáèòè îáïå÷åíå 
ìіñöå ñëіä áóäü-ÿêèì æèðîì, íàïðèêëàä îëієþ.
Ïðè õіìі÷íîìó îïіêó, íàâіòü íåçíà÷íîìó, ïіñëÿ íàäàííÿ ïåðøîї 
äîïîìîãè òðåáà îáîâ’ÿçêîâî çâåðíóòèñÿ äî ëіêàðÿ.
Ïåðøà äîïîìîãà ïðè îòðóєííÿõ 
õіìі÷íèìè ðå÷îâèíàìè
Ïðè îòðóєííі õіìі÷íîþ ðå÷îâèíîþ ó ëþäèíè âèíèêàє ãîëîâíèé 
áіëü, íóäîòà, ñëàáêіñòü, ïàìîðî÷èòüñÿ ãîëîâà, ìîæå âèíèêíóòè çàäóõà.
Çà ïåðøèõ îçíàê îòðóєííÿ òðåáà íåãàéíî âèêëèêàòè «øâèäêó 
äîïîìîãó».
ßêùî ëþäèíà âèïàäêîâî âèïèëà êîíöåíòðîâàíó êèñëîòó, íàñàì-
ïåðåä, íåîáõіäíî âèïèòè áàãàòî òåïëîї âîäè. Ìîæíà âèïèòè ìîëîêî, 
îëіþ, ñëèçóâàòі âіäâàðè, ÿє÷íі áіëêè.
Ïіñëÿ íàäàííÿ ïåðøîї äîïîìîãè òðåáà îáîâ’ÿçêîâî çâåðíóòèñÿ äî 
ëіêàðÿ. Íå çàáóòè ïîêàçàòè éîìó єìêіñòü ç åòèêåòêîþ õіìі÷íîї ðå÷î-
âèíè, ùî ñïðè÷èíèëà îòðóєííÿ.
Ó ñіëüñüêіé ìіñöåâîñòі ÷àñòî çàñòîñîâóþòü îòðóòîõіìіêàòè, çîêðåìà 
ïåñòèöèäè, à òàêîæ ìіíåðàëüíі äîáðèâà. Òðàïëÿєòüñÿ, ùî їõ çàëè-
øàþòü áåç äîãëÿäó. Ùîá íå íàðàæàòèñÿ íà íåáåçïåêó, çàïàì’ÿòàé, 
ùî îòðóòîõіìіêàòè òà äîáðèâà íå ìîæíà ÷іïàòè. Ïіä ÷àñ âèðîáíèöòâà 
ìіíåðàëüíèõ äîáðèâ âèêîðèñòîâóþòü àìіàê. Îòðóєííÿ àìіàêîì ìîæå 
ïðèçâåñòè äî ïîøêîäæåííÿ î÷åé, íåæèòþ, êàøëþ, çàäóõè, ñëüîçîòå÷і 
òà çóïèíêè äèõàííÿ.
ßêùî ëþäèíà îòðóїëàñÿ àìіàêîì, ïîòåðïіëîãî ïîòðіáíî:
  íåãàéíî âèâåñòè íà ñâіæå ïîâіòðÿ;
  äàòè ïîíþõàòè îöåò íà âàòöі.
ßêùî æ âèïàäêîâî ðіäèíà ç àìіàêîì ïîòðàïèëà ó øëóíîê, ïîòåð-
ïіëîãî ïîòðіáíî íàïîїòè âåëèêîþ êіëüêіñòþ âîäè, ùîá âèêëèêàòè 
áëþâàííÿ. Ìîæíà äàòè ìîëîêà àáî ÿє÷íèé áіëîê. Íåãàéíî âèêëèêàòè 
ëіêàðÿ.
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Äåÿêі âіäáіëþâàëüíі çàñîáè ìіñòÿòü õëîð. Õëîð ïîäðàçíþє îðãàíè 
äèõàííÿ, î÷і òà øêіðó, ñïðè÷èíÿє îòðóєííÿ. Îçíàêè îòðóєííÿ õëîðîì: 
ðіçêèé áіëü ó ãðóäÿõ, ñóõèé êàøåëü, áëþâàííÿ, ñëüîçîòå÷à.
ßêùî ëþäèíà îòðóїëàñÿ õëîðîì, ïîòåðïіëîãî ïîòðіáíî:
  íåãàéíî âèâåñòè íà ñâіæå ïîâіòðÿ;
  çâіëüíèòè âіä îäÿãó, ùî çàâàæàє äèõàííþ;
  äàòè ïîíþõàòè íàøàòèðíèé ñïèðò;
  çðîáèòè éîìó òåïëі êîìïðåñè íà ðóêè é íîãè.
Ïðè îòðóєííі ìåäèêàìåíòàìè íåîáõіäíî:
  âèêëèêàòè «øâèäêó äîïîìîãó»;
  ïðîìèòè øëóíîê âåëèêîþ êіëüêіñòþ ïіäñîëåíîї âîäè;
  âèêëèêàòè áëþâàííÿ.
Ïðè îòðóєííі ïðèðîäíèì і ÷àäíèì ãàçîì:
  âіä÷èíèòè âіêíà òà äâåðі â ïðèìіùåííі;
  âè âåñòè àáî âèíåñòè íàäâіð ïîñòðàæäà-
ëîãî, ðîçñòåáíóòè îäÿã íà ãðóäÿõ;
  óìèòè éîãî àáî íà ãîëîâó ïîêëàñòè ìîêðèé 
êîìïðåñ;
  ÿêùî â ïîñòðàæäàëîãî ñëàáêå äèõàííÿ, 
äàòè ïîíþõàòè íàøàòèðíèé ñïèðò;
  âèêëèêàòè «øâèäêó äîïîìîãó» àáî ëіêàðÿ;
  äî ïðèїçäó ëіêàðÿ ïîñòðàæäàëîãî ïîêëàñòè 
â ëіæêî, ðîçòåðòè òіëî, ïðèêëàñòè ãðіëêó 
äî íіã, íàïîїòè ìіöíèì ÷àєì.
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ñåðâåòêè äëÿ î÷èùåííÿ ðàí (3); 
ñåðâåòêè äëÿ çóïèíêè êðîâîòå÷і (4); 
ñòåðèëüíèé ïàêåò äëÿ ïåðåâ’ÿçêè (5); 
ëåéêîïëàñòèð çâè÷àéíèé і áàêòåðèöèäíèé (6); 
êîñèíêà ïåðåâ’ÿçóâàëüíà (7).
Çíåçàðàæóâàëüíèé çàñіá — ðîç÷èí éîäó (8).
Çíåáîëþâàëüíå ó øïðèö-òþáèêó (9). 
Ñåðöåâèé ïðåïàðàò — íіòðîãëіöåðèí ó êàïñóëàõ (10).
Äîäàòêîâі çàñîáè: íîæèöі ç òóïèìè êіíöÿì (11); ðóêàâè÷êè 
ìåäè÷íі (12); ïëіâêà (êëàïàí) äëÿ ïðîâåäåííÿ øòó÷íîãî äèõàííÿ (13); 
êðàïëі äëÿ î÷åé ó øïðèö-òþáèêó (14); øïèëüêè (15).
Óñі ëіêàðñüêі çàñîáè âìіùåíî ó ôóòëÿð. Ïðàâèëà êîðèñòóâàííÿ 
íèìè ïîäàíî â іíñòðóêöії, ÿêà òàêîæ ëåæèòü ó ôóòëÿðі.
Висновок
Ó ðàçі âèíèêíåííÿ íåáåçïå÷íîї ñèòóàöії òðåáà âèêëèêàòè âіä-
ïîâіäíó ñëóæáó çàõèñòó íàñåëåííÿ. Ñëóæáè çàõèñòó é ïîðÿòóíêó 
íàñåëåííÿ âèêëèêàþòü ç íàéáëèæ÷îãî òåëåôîíó ïîçà ÷åðãîþ і áåç 
òåëåôîííîї êàðòêè. Ïîâіäîìëåííÿ ïðî íåáåçïåêó ìàþòü áóòè ÷іòêèìè 
òà äîêëàäíèìè. Òðåáà â÷èòèñÿ íàäàâàòè ïåðøó ïîñèëüíó äîïîìîãó 
ïîñòðàæäàëèì â åêñòðåìàëüíіé ñèòóàöії äî ïðèїçäó ðÿòóâàëüíèêіâ. 
Âіä ñâîє÷àñíîãî íàäàííÿ äîïîìîãè çàëåæèòü æèòòÿ ëþäåé.
Завдання
1. За якими номерами телефонів і коли викликають служби захисту насе-
лення?
2. Якої допомоги потребує людина при хімічному опіку шкіри, очей?
3. Яку першу посильну допомогу можеш надати, якщо людина отруїлася 
газом?
4. Як надати допомогу ураженому електричним струмом? Поясни, чому саме 
так.
Моделюй — набувай життєвих навичок
1. Разом з дорослими потренуйся, як діяти в кожній ситуації.
• випадково випито рідкі ліки, що призначено тільки для зовнішнього 
використання, відчувається біль у животі, слабкість;
• під час прибирання ванної кімнати спеціальним засобом на руках 
з’явилося подразнення, шкіра почервоніла;
• після фарбування дверей при зачинених вікнах запаморочилася голова;
• з вікон сусіднього будинку йде дим, видно полум’я;
• поруч з обірваним проводом електромережі лежить людина.
2. Разом з дорослими вивчи вміст автомобільної аптечки. Скористайся фото-
ілюстраціями й матеріалом параграфа.
?
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ÄÎÄÀÒÊÈ
Äîäàòîê 1
Енергетична цінність продуктів і страв у 100 г, ккал
Овочі й зелень:
цибуля
зелена цибуля
часник
горошок зелений
капуста
морква
огірки
помідори
редиска
буряк
гриби свіжі
42
68
118
91
24
41
15
25
21
30
26
Фрукти:
абрикоси
апельсини
банани
виноград
груші
лимони
сливи
51
45
88
65
61
39
63
М’ясні продукти:
сардельки
сосиски
ковбаса варена
ковбаса напівкопчена
паштет
182
205
290
370
353
Горіхи:
арахіс
мигдаль
волоські
551
591
812
Приправи:
майонез
гірчиця
750
117
У ккал на 1 виріб або порцію
Перші страви:
супи
картопляний
гороховий
квасолевий
рибний
молочний з локшиною
борщ зі свіжої капусти
бульйон з яйцем
локшина куряча
Другі страви:
телятина смажена
свинина смажена
гуска, качка тушковані
курка варена
курка смажена
шніцель
риба варена
риба смажена
котлета
192
245
241
222
255
110
120
161
169
391
348
124
200
400
150
316
420
Кондитерські вироби:
тістечко бісквітне
тістечко пісочне
тістечко листкове з кремом
ватрушка із сиром
шоколадна цукерка
склянка лимонаду
склянка кока-коли
Бутерброди:
із шинкою
з паштетом
із сиром
з маслом
Морозиво:
ескімо
молочне
вершкове
335
420
538
491
55
52
90
182
193
186
192
83
40
68
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Äîäàòîê 2
Витрати енергії при руховій активності
Вид діяльності Витрата (ккал за годину)
Повсякденна робота
Робота в положенні сидячи 75
Навчання 80
Приготування їжі 80
Процедури з особистої гігієни 100
Миття підлоги 130
Робота в саду 135
Ранкова зарядка 180
Фізичні заняття
Ходьба (4 км/год) 130
Гімнастика оздоровча 150
Їзда на велосипеді зі швидкістю 8,8 км/год 185
Аеробіка (низька інтенсивність) 215
Ходьба (6 км/год) 215
Їзда на велосипеді зі швидкістю 14,5 км/год 320
Плавання 320
Теніс настільний 330
Баскетбол 380
Бадмінтон 400
Танці на дискотеці 400
Теніс великий 450
Гімнастика (енергійна) 455
Аеробіка (висока інтенсивність) 485
Біг зі швидкістю 11 км/год 485
Ходьба на лижах по пересіченій місцевості 485
Тренажери 520
Біг нагору й униз сходами 540
Їзда на велосипеді зі швидкістю 20 км/год 540
Стрибки через скакалку 540
Біг зі швидкістю 16 км/год 750
Біг нагору сходами 900
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Äîäàòîê 3
Рекомендований набір продуктів для підлітка на день
Продукти Маса, г Калорійність, ккал
Курятина 300 372
Риба 200 212
Картопля 200 220
Капуста 100 24
Морква 50 20,5
Яблука 400 228
Мед 50 200
Хліб 150 450
Сало 50 447,5
Масло 50 366
Молоко 300 200
Усього 1850 2740
Äîäàòîê 4
Поради щодо харчування для зміцнення здоров’я 
та підтримання нормальної маси тіла
  У харчовому раціоні дотримуйся основних правил правильного харчування: 
різноманітності, помірності, збалансованості.
  Щоденний раціон має відповідати щоденним витратам енергії.
  Їж 3–4 рази на день, у певні години, не частіше, ніж через 3–4 години.
  Сніданок і обід мають бути більш калорійними, на вечерю обирай легкі страви 
(овочеві, молочні).
  Не переїдай.
  Їж не поспішаючи, ретельно пережовуючи їжу.
  Вибирай їжу, багату на корисні поживні речовини.
  Вживай якомога більше овочів і фруктів.
  Увечері не пий міцного чаю.
  Цукор заміни медом.
  Вживай більше житнього хліба, хліба з висівками, менше — білого хліба.
  Уникай надто жирної їжі.
  Частіше вживай не смажені, а варені й тушковані продукти.
  Не досолюй страви.
  Приправляй страви йодованою сіллю.
  Дотримуйся питного режиму.
  Вживай свіжі, теплі страви.
  Не відволікайся від їжі для розмов, читання.
Bojchenko_Zdor_P_6.ua_(289-13)_V.indd   150 03.06.2014   16:42:43
151
Äîäàòîê 5
Штрих-код Канади, США — 000–139; Китаю — 690–691; Німеччини — 400–440; 
Польщі — 590; Росії — 460–469; Туреччини — 869; Франції — 30–37.
Корисно знати, що означають такі позначки:
Äîäàòîê 6
Щоб сформувати корисну звичку або позбутися від шкідливої, можна скорис-
татися таким планом.
План формування корисної звички і відмови від шкідливої звички
  — продукція відповідає вимогам 
  усіх обов’язкових в Україні
  стандартів;
  — продукцію слід оберігати 
  від вологи;
  — упаковка продукту вироблена 
  з матеріалу, придатного 
  для контакту з харчовими 
  продуктами;
  — упаковку використаного  
  продукту слід викинути в  
  смітник;
  — продукт не містить генетично  
  модифікованих організмів;
  — маса продукту без упаковки  
  (нетто);
Е — наявність у продуктах харчо-  вих добавок — спеціальних  
  речовин, що збільшують  
  термін зберігання харчових  
  продуктів, захищають їх від  
  псування, посилюють
   смакові якості;
  — відсутність у продукті
  консервантів.
Проаналізувати потребу 
в корисній звичці
Вибрати корисну звичку, яку хочеш 
сформувати насамперед
Налаштуватися на зміни
Вибрати цікаву справу, яка сприятиме формуванню корисної звички
Планувати розпорядок дня так, щоб займатися справою регулярно
Вибрати вправи, які сприятимуть покращенню фізичного й емоційного 
стану при формуванні корисної звички
Виконувати вправи регулярно
Через 3 місяці проаналізувати результат. 
Якщо він не задовольняє, внести корективи в план дій 
та продовжити працювати над формуванням корисної звички
Проаналізувати шкідливу звичку, 
якої хочеш позбутися
Визначити корисну звичку, яка сприя-
тиме відмові від шкідливої звички
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Äîäàòîê 7
Щоб визначити вид власної самооцінки, дай відповіді «так» чи «ні» на запи-
тання тесту.
1. Зазвичай я розраховую на успіх у своїх справах.
2. Мені часто сумно.
3. Більшість однокласників зважають на мою думку.
4. Я не впевнений/не впевнена в собі.
5. Я такий/така вправний/вправна, як більшість моїх однолітків.
6. Часом я відчуваю себе нікому не потрібним/не потрібною.
7. Я роблю добре будь-яку справу.
8. Мені здається, що я нічого не досягну в майбутньому (після закінчення школи).
9. Я завжди вважаю, що правда на моєму боці.
10. Я часто роблю те, про що згодом шкодую.
11. Коли я дізнаюся про успіхи знайомих, переживаю це як власну поразку.
12. Мені здається, що оточуючі дивляться на мене з осудом.
13. Мене мало турбують можливі невдачі.
14. Мені перешкоджають різні перепони, які мені не подолати.
15. Я рідко шкодую про те, що вже зроблено.
16. Інші набагато привабливіші за мене.
17. Я сам/сама думаю, що постійно комусь необхідний/необхідна.
18. Мені здається, що я навчаюся набагато гірше, ніж інші.
19. Мені частіше щастить, ніж не щастить.
20. У житті я завжди чогось боюся.
Знайди суми відповідей «так» спочатку на запитання з непарними номерами, 
а потім — парними. Від першої суми відніми другу.
Результат від (-10) до (-4) свідчить про низьку самооцінку.
Якщо результат від (-3) до (+3), то самооцінка адекватна.
Якщо результат від (+4) до (+10), то твою самооцінку завищено.
Äîäàòîê 8
Зміни від 21 січня 2010 року № 1824 до Закону України «Про державне регулю-
вання виробництва і обігу спирту етилового, коньячного і плодового, алкогольних 
напоїв та тютюнових виробів» від 19 грудня 1995 року. № 481 та Кодекс України 
про адміністративні правопорушення.
Згідно з вимогами зазначеного Закону:
  Забороняється куріння тютюнових виробів:
• у ліфтах і таксофонах, у закладах охорони здоров’я;
• у навчальних та освітньо-виховних закладах;
• на дитячих майданчиках, на спортивних майданчиках;
• у під’їздах житлових будинків;
• у підземних переходах;
• у громадському транспорті (включаючи транспорт міжнародного сполу-
чення).
  Забороняється, крім спеціально відведених для цього місць, куріння тютю-
нових виробів:
• у закладах громадського харчування;
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• у приміщеннях органів державної влади та органів місцевого самовряду-
вання, інших державних установ;
• у приміщеннях закладів культури;
• у приміщеннях закритих спортивних споруд;
• у приміщеннях підприємств, установ та організацій всіх форм власності.
У місцях та закладах, де куріння заборонено, має бути розміщена наочна 
інформація, яка складається з графічного знака про заборону куріння та тексту 
такого змісту: «Куріння заборонено!».
  Забороняється продаж пива (крім безалкогольного), алкогольних, слабоалко-
гольних напоїв та тютюнових виробів:
• особам, які не досягли 18 років;
• у приміщеннях та на території навчальних закладів, закладів охорони 
здоров’я;
• у приміщеннях спеціалізованих торговельних організацій, що здійснюють 
торгівлю товарами дитячого асортименту або спортивними товарами, 
а також у відповідних відділах (секціях) універсальних торговельних 
організацій;
• у закритих спортивних спорудах (крім пива у пластиковій тарі);
• з торгових автоматів;
• на полицях самообслуговування (крім тютюнових виробів у блоках та 
алкогольних, слабоалкогольних напоїв, пива);
• поштучно (для тютюнових виробів, крім сигар);
• у споживчих упаковках, що містять менше 20 сигарет;
• з рук;
• у невизначених для цього місцях торгівлі.
  Забороняється продаж товарів дитячого асортименту, що імітують тютюнові 
вироби.
Äîäàòîê 9
Поради «Учися говорити “Ні!”»
  Відмовся від пропозиції і подякуй: «Ні, дякую, не хочу (не буду, не піду тощо)».
  Відмовся і поясни причину: «Ні, мені категорично забороняють це робити 
(кудись ходити, там гуляти, це слухати, на це дивитися, щось куштувати тощо)».
  Відклади своє рішення: «Я запитаю в дорослих».
  Відмовся й одразу переведи розмову на інше: «Не буду. А ви чули про...?».
  Відмовся і запропонуй альтернативу: «Не думаю, що це добре (вчасно, доцільно, 
безпечно). Давайте спробуємо...».
  Не лінуйся відмовлятися знову і знову з вказаними вище доповненнями до 
слова «Ні!».
  Відмовся та йди швидко геть: «Не можу. Мені треба йти у справах. Я дуже 
поспішаю. На мене чекають. Я не можу дозволити собі зненацька змінювати 
плани».
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  Пожартуй: «Якщо я зважуся на це, батьки позбавлять мене солодощів (про-
гулянки, заборонять користуватися комп’ютером, мобільним телефоном тощо).
  Звернись за підтримкою до інших: «Не робитиму це і вам не раджу цього робити. 
Чи не так, хлопці (дівчата)?».
  Поміркуй, чи потрібні тобі такі приятелі та компанії, у яких постійно пропонують 
щось небезпечне. Чи не прийшов час змінити коло своїх знайомих? Скажи собі: 
«Ні, це мене не влаштовує, таке спілкування мені не потрібне. Я заслуговую на 
краще!»
Äîäàòîê 10
Ознаки комп’ютерної залежності
  Не вмієш визначити час закінчення гри;
  пропускаєш шкільні уроки через комп’ютерну гру;
  сидиш біля комп’ютера вночі, мало відпочиваєш;
  їси під час комп’ютерної гри;
  асоціюєш себе з героями комп’ютерних ігор;
  не маєш інших захоплень, крім комп’ютерних ігор;
  віддаєш перевагу комп’ютерним іграм, а не спілкуванню;
  загальний час, проведений за грою, перевищує час виконання домашніх 
завдань, прогулянок, спілкування з батьками й однолітками, інших захоплень;
  не уявляєш, чим себе зайняти, коли комп’ютер зламався;
  конфлікти з батьками через заборону проводити час за комп’ютером.
Äîäàòîê 11
Загальні правила спілкування по мобільному телефону
Правильно й раціонально використовуй час
Навіть якщо ти можеш говорити довго, маючи безлімітний трафік, подумай 
про свого співрозмовника. Може, він не наважується перервати розмову, щоб 
не образити тебе. Якщо людина зателефонувала тобі сама, тут уже йдеться не 
лише про її час, а й про її гроші. Тому необхідно економно використовувати час. 
Мистецтво ведення телефонної розмови полягає в тому, щоб коротко сказати все, 
що потрібно, і отримати коротку відповідь.
Дотримуйся правил ввічливого спілкування
На початку розмови з абонентом привітайся, а якщо зателефонував уперше 
і номер твого телефону не занесено в його записну книгу, обов’язково назвись. 
Поцікався, чи може абонент вести розмову. Якщо він зайнятий, запитай, коли йому 
краще зателефонувати.
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Обирай зручне місце для спілкування
Розмова по мобільному телефону може дратувати не тільки співрозмовника, 
а й тих, хто тебе оточує. Розмовляючи по телефону, покинь людне місце. Напри-
клад, вийди зі шкільного кабінету, у громадському транспорті попроси передзво-
нити пізніше або пообіцяй, що передзвониш.
Не розмовляй у місцях громадського відпочинку, наприклад, у кінотеа-
трах, на концертах, виставках
Відвідуючи такі заклади, включи на своєму телефоні беззвучний режим 
дзвінка, вібродзвінок або просто вимкни його.
Будь на зв’язку з близькими 
Завжди носи мобільний із собою. Але спати з мобільним телефоном, приймати 
з ним душ або ванну не можна.
За потреби спілкуйся SМS-повідомленнями
Завжди відповідай на SMS-повідомлення своїх друзів. Користуйся смай-
ликами, за допомогою яких можеш показати своє ставлення до повідомлення, 
емоції, настрій.
Дотримуйся правил безпеки
Не можна говорити по телефону, коли переходиш дорогу чи їдеш на вело-
сипеді. Людина, яка слухає музику в навушниках або говорить по телефону, стає 
неуважною.
Äîäàòîê 12
Наше тіло може часом розповісти про нас більше, ніж ми цього хотіли б. Мова 
тіла здатна видати нашому співрозмовнику те, про що ми думаємо й чого боїмося. 
У багатьох фірмах люди, які наймають працівників на роботу, володіють базовими 
знаннями мови тіла.
Часто ми відчуваємо себе ніяково. Чи можна змінити цей стан і продемонстру-
вати своєму співрозмовнику впевненість у собі?
Усміхайтеся
Якщо людина усміхається, то вона не просто щаслива й задоволена, а й упев-
нена в собі. Її усмішка сигналізує про те, що вона не боїться навколишнього світу 
і відчуває себе комфортно. Такі люди завжди викликають симпатію оточуючих.
Розправте плечі
Упевнена в собі людина зазвичай не горбиться і не волочить ноги. Варто 
випрямити спину й розправити плечі, щоб випромінювати силу та справляти на 
оточуючих позитивне враження.
Дивіться в очі
Упевненій людині немає чого приховувати. Вона не дивиться в підлогу, не 
ховає очей і спокійно витримує погляд співрозмовника. Дуже важливо дивитися в 
очі під час розмов, тому що це переконує вашого опонента в тому, що ви щирі та 
впевнені у своїх словах.
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Витягніть руки з кишень
Не варто ховати руки в кишенях або за спиною. Це може переконати вашого 
співрозмовника в тому, що ви все-таки щось приховуєте. Найкраще, щоб руки були 
розслаблені. Якщо ви сидите, можна, наприклад, покласти їх на коліна або на стіл.
Слідкуйте за зовнішнім виглядом
Неохайна людина, можливо, викличе співчуття оточуючих, але навряд чи їх 
симпатію. Та й упевненості в собі вам це навряд чи додасть. Варто бути охайним 
не тільки перед відповідальними заходами, а й у будь-який інший день.
Випромінюйте спокій
Багато людей під час важливої розмови починають рухати ногами або активно 
жестикулювати. На співрозмовника такі рухи тіла справляють неприємне вра-
ження. По-перше, вони показують, що ви нервуєте. А по-друге, заражають оточу-
ючих такою самою нервозністю. Краще заспокоїтися і випромінювати спокій.
Не схрещуйте руки
Цей жест більшість людей сприймає як жест захисту. Ви демонструєте оточу-
ючим, що не хочете спілкуватися або ж тема розмови вам неприємна. Ця поза є 
однією з найневдаліших на співбесіді.
Багато хто під час розмови постійно крутить щось у руках, схрещує пальці 
або ж торкається обличчя і проводить рукою по волоссю. Це сигналізує про 
невпевненість у собі. Найкраще сидіти спокійно.
Сподобатися всім неможливо, проте в певних ситуаціях необхідно справити 
приємне враження на оточуючих.
Äîäàòîê 13
Тест «Як спілкуєшся?»
Обери свій варіант відповіді.
Запитання
Так
(кількість 
балів)
Ні
(кількість 
балів)
1. Ти допоможеш однокласнику, з яким маєш не дуже 
гарні стосунки? 1 0
2. Ти любиш відпочивати в літньому таборі? 1 0
3. Тобі подобається ходити на дискотеки? 1 0
4. Ти швидко знайомишся з однолітками? 1 0
5. Ти завжди радієш несподіваній зустрічі з другом? 1 0
6. Чи доводилося тобі починати розмову з незнайомим 
однолітком на вулиці? 1 0
7. Ти радієш гостям? 1 0
8. У тебе багато друзів? 1 0
9. Ти хочеш, щоб кожного вихідного в тебе було свято? 1 0
10. Ти береш участь у конкурсах на якихось заходах? 1 0
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11. Ти знаєш імена своїх сусідів? 1 0
12. Ти погоджуєшся з тим, що головне — не перемога, 
а участь? 1 0
13. Ти віддаєш перевагу спілкуванню з людьми, а не грі 
на комп’ютері? 1 0
14. Тобі подобається кому-небудь допомагати? 1 0
15. Ти будеш їсти в гостях те, що запропонують, навіть 
якщо це не любиш? 1 0
16. Ти всіх вітаєш зі святами? 1 0
17. Чи є, така компанія, у якій усі хочуть з тобою спілку-
ватися? 1 0
18. Ти любиш нові знайомства? 1 0
19. Ти почуваєшся впевнено в будь-якій компанії? 1 0
20. Ти любиш гратися з маленькими дітьми? 1 0
21. Тобі простіше написати лист чи зателефонувати? 1 0
22. Ти легко знаходиш нових друзів? 1 0
23. Ти коли-небудь удаеш, що тебе немає вдома? 1 0
24. До тебе часто заходять або телефонують приятелі? 1 0
25. Тебе непокоїть те, «що подумають інші»? 1 0
Підсумуй набрані бали. Якщо набрано:
від 16 до 25 балів: коло людей, з якими ти спілкуєшся, досить велике. При цьому 
кожен радіє тобі. Ти маєш здатність знаходити спільну мову з різними людьми. Це 
допоможе тобі стати справжнім лідером.
від 8 до 16 балів: ти любиш і вмієш спілкуватися. Однак побути на самоті, 
помріяти, погуляти тобі подобається також. Навряд чи тобі варто прагнути очо-
лювати яку-небудь компанію. У цьому немає нічого страшного, тому що іноді 
спілкування з близьким другом — над усе.
менше 7-ми балів: тобі подобається самотність. Ти навіть не мрієш про те, 
щоб бути першим. Книжки, тиха музика, домашні справи можуть поглинути тебе 
повністю. Але ніщо не зможе замінити живого спілкування. Подумай про це!
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